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DARI PENERBIT 


B eragam jenis buah-buahan dan sayur-sayuran di sekitar kita, tetapi 
apakah Anda telah mendapatkan manfaat optimalnya bagi kese¬ 
hatan dan kebugaran Anda? 

Kita harus sadari bahwa buah-buahan dan sayuran mempunyai efek 
antioksidan kuat yang melampaui dugaan berdasar pada kandungan vita¬ 
min di dalam n ya. Menikmati banyak buah-buahan dan sayuran sebenarnya 
bisa menambahkah taliun kepada hidup Anda Penelitian menunjukkan 
bahwa pula iteiipan nabati buah dan sayur bisa memperpanjang rata-rata 
kehidupan seseorang sebanyak lebih dari satu dekade atas apa yang mereka 
harapkan dari diet lainnya yang sedikit tumbuh-tumbuhan. Kejelasannya 
adalah karena pola asupan buah-buahan dan sayuran secara perlahan me¬ 
ngurangi risiko dua penyebab ke matian terbesar* yakni penyakit jantung 
dan kanker, di samping juga mengurangi risiko penyakit-penyakit penuaan 
lainnya. 

Adalah vitamin vitamin di dalam buah dan sayuran yang memberikan 
perbedaan ini. Dan itu menghasilkan perbedaan bilamana didapatkan se¬ 
cara alami daii buah dan sayur itu sendiri, bukannya vitamin suplemen vi- 
t am in. Anda m u ngk Ln be: ria nya: M engapa? Pe (tanya an And a itul ah ya ng 1 1 i - 
bahas beberapa waktu lalu oleh para periset di National Centerfor Ghronic 
Nismse Preuentum and Health Prvmotion, Para periset menggunakan 
data luas dari First National Health and Nutrition Examinutbn Suruey T 
dan kemudian mengkaji angka kenistiau dari para pesertanya puluhan ta¬ 
hun. Didapati bahwa mereka yang menggunakan suplemen tidak hidup le¬ 
bih lama dari mereka yang tidak menggunakannya. Mereka menyimpulkan 
bahwa penambahan umur panjang rli antara pengguna vitamin suplemen 
vitamin dan mineral tidak mendapatkan janji dari produsen vitamin suple¬ 
men itu. Sebaliknya, pola as Lipan berdasar pada banyak buah-buahan dan 
sayuran akan tidak hanya memberikan manfaat vi tamin dan mineral yang 
diperlukan tubuh kita, tetapi juga memberikan sejumlah faktor bagi kebu¬ 
garan dan penambahan usia hidup, 

Untuk mendapatkan manfaat optimal dari buah-buahan dan sayuran 
bagi kesehatan kita, mengonsumsi jusnya menjadi pilihan yang tepat—d i 
samping itu dibutuhkan tubuh agar dapat berfungsi normal. Namun me¬ 
ngonsumsi ius buah-buahan dan sayuran harus sesuai takaran ilan kebu- 



tiihan. Peneliti Australia dalam basil risetnya menunjukkan bahwa memang 
mereka yang memakan huali dan sayuran seperti apel, kubis, kembang kol 
dan bn j kol i akan mengurangi risiko terkena kanker kolon. Tapi hasil lain 
menunjukkan bahwa mereka yang mengonsumsi jus buah justru d a pai be¬ 
risiko tinggi terkena kanker (kanker amil, salah satu bentuk kanker usus). 
Tingginya kadar gula dalam jus itulah yang menjadi pemicu pertumbuhan 
sel kanker. L ntuk itu, bila ingin meminum jus, lebih baik minum yang 
tanpa mengandung gula karena lebih sehat dibandingkan menggunakan 
gula, karena jika menyangkut soal rasa asam atau pahit sebenarnya bisa 
dikondisikan demi mencegah terjadinya kanker. 

Demikian sekelumit penggunaan yang benar dan manfaat jus buah- 
buahan dan sayur-sayuran bagi kebugaran dan penyembuhan yang akan 
Anda dapatkan dari buku ENSIKLOPEDIA JUS BUAH DAN SAYUR UN¬ 
TUK PENYEMBUHAN ini. Penulis bukan saja menyajikan resep-resep 
jus dan cara pembuatan jus yang menyehatkan bagi tubuh dan bagi pe¬ 
nyembuhan, namun secara komprehensif dan terpadu membahas banyak 
hal penting, seperti unsur-unsur gizi yang kaya dalam segelas jus, tinjauan 
medis terhadap kandungan gizi dan (kunutrien dalam tiap-tiap buah dan 
sayur untuk jus, serta manfaat lainnya untuk kesehatan. 

Inilah persembahan kami untuk kebugaran dan penyembuhan bagi 
Anda. 


Penerbit 
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KATA PENGANTAR 


H idup sehat sertu panjang umur adalah idaman mendasar setiap in¬ 
san riplaan Tuhan. Klien G, White seorang penulis dan ahli gizi 
dalam bukunya Petunjuk Diet dan Makanan Anda mengatakan, 
“Alam menyaksikan bahwa Dia yang Mahakuasa, yang besar d aku n keba¬ 
ikan, belas kasihan dan kasih, menciplakan bumi dan mengasihinya de¬ 
ngan kehidupan, kebahagiaan, dan kesembuhan/' Sudah selayaknya kita 
memelihara hidup ini dengan menjaga kesehatan dalam kondisi dan dalam 
situasi apa pun. Merupakan anugerah t uhan yang terbesar bila manusia 
3 n as ih diberikan kesempatan untuk hidup di alam ini dan menikmati hasil 
dptaan-Nya. Setiap hari kita dituntut untuk menjaga kondisi tubuh agar 
dapat menjalankan aktivitas sehari-hari dengan baik* Kesehatan merupa¬ 
kan hal paling berharga bagi manusia, namun kadang kita sering meng¬ 
abaikannya. 

Untuk mendukung perawatan tubuh dengan cara yang mudah dila¬ 
kukan dengan memanfaatkan sumber alam yang terdapat di sekitar kita. 
Salah satunya adalah dengan menggunakan buah dan sayuran akuni sebu- 
yai minuman jus. lelah lama dikenal bahwa buah dan sayuran merupakan 
sumber vitamin dan mineral, di samping zat-zat bukan gizi. Kandungan 
gizi dan bukan gizi pada buah dan sayuran telah terbukti berperan penLing 
dalam mendukung kesehatan. Dengan meminum jus buah dan jus sayuran 
merupakan langkah yang paling efisien untuk menyuplai tubuh dengan vi¬ 
tamin, mineral, dan antioksidan. Di samping itu merupakan salah satu cara 
memberikan astrpan makanan bergizi ke dalam Lubuh, yang mana pula 
buah dan sayuran terdiri dari berbagai komponen. 

Dengan hadirnya buku ENSIKLOPEDI A JUS BUAH DAN SAYUR UN- 
IUK PENYFMRIT1AN ini secara terinci akan dibahas tentang khasiat jus 
buah dan sayuran, serta mengupas adanya zat-zat gizi dan bukan gizi pada 
buah dan sayuran, serta jenis buah dan sayuran yang dapat mencegah dan 
n engalasi berbagai penyakit. Dengan keselarasan antara kesadaran dan ke¬ 
taatan, niscaya kira dapat menjaga kesehatan secara cerdas dan bijaksana. 
Dengan pengetahuan yang Idta miliki kita dapat mencari sumber-sumber 
mineral yang bermanfaat bagi tubuh hanya dari makanan sehari-hari yang 
murah dan mudah didapat. Ragi beberapa orang yang memiliki kesibukan 
yang amat menyita waktu. membeli jus secara langsung di restoran atau 
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kedai minuman, merupakan salah satu alternatif instan. Padahal sesung¬ 
guhnya membuat jus tidak perlu harus mempunyai keterampilan khusus, 
justru proses pembuatannya ternyata cukup sederhana dan mudah. 

Penulis menghadirkan bukti ENSIKLOPEDIA JUS BUAH DAN SAYUR 
UNTUK PENYEMBUHAN ini memang berguna membantu dalam proses 
penyembuhan serta membantu meringankan rasa sakit yang diderita. Se¬ 
hingga alangkah baiknya jika terapi jus ini juga dibarengi dengan pengo¬ 
batan secara medis, sehingga menjadi lebih bersinergi, lebih bijaksana bila 
konsultasikan terlebih dulu kepada dokter keluarga Anda atau kepada ahli¬ 
nya. 

Manusia tak lepas dari gangguan berbagai macam penyakit di dalam 
tubuhnya, tetapi manusia pun dapat menghindarinya dengan cara hidup 
sehat, dengan memperhatikan jenis makanan atau minuman yang masuk 
ke dalam tubuh k i lu. Sejalan dengan itu. masyarakat akhirnya semakin sa¬ 
dar tentang bahaya pola makan yang tidak sehat. Oleh karenanya.,, muncul 
istilah “back t o nature” yang salah satunya menggunakan terapi jus buah 
dan sayuran secara ulami. Bahkan sekarung teluh tersedia berbagai pera¬ 
latan untuk membuat jus, dengan demikian, proses pembuatan jus men¬ 
jadi lebih cepat, mudah, dan praktis sehingga akan dapat diperoleh kha¬ 
siat yang maksimal. Sehingga dapat langsung dikonsumsi setelah JibimL 
untuk menghindari berkurangnya zat gizi yang terdapat dalam buah dan 
sayuran. 

Mulailah dengan segera, siapkan peralatan ju icer serta buah dan sa¬ 
yuran yang telah Anda pilih. Selanjutnya buku ini akan membantu Anda 
dalam menyajikannya sehingga mendapatkan khasiat d ulam membau t u 
proses penyembuhan segala keluhan dan penyakit Anda. Kitab Yohanes 
mengatakan: “Saudaraku yang terkasih* aku berdoa, semoga engkau baik- 
baik dan sehat-sehat saja dalam segala sesuatu, sama seperti jiwamu baik- 
baik saja. Kiranya Tuhan memberikan kesehatan dan umur panjang bagi 
kita yang peduli pada kesehatan. Sehmial mencoba] 

Awal Januari 2013. 

Penulis 
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PENDAHULUAN 


T ubuh manusia bergantung pada kualitas makanan yang dibutuhkan 
tubuh. Bila lata tidak makan maka kita akan mati* dan bila kita tidak 
memakan jenis makanan yang dapat memelihara tubuh, mungkin 
tidak hanya mati lebih cepal tetapi menderita dalam berbagai penyakit ter¬ 
lentik Tubuh kita harus mendapatkan suplai gizi setiap hari, dan ketika 
kita memakan apa saja yang tidak baik bagi tubuh, atau yang tidak sesuai 
dengan kebutuhan dan keseimbangan nutrisi tubuh kita, maka penderi¬ 
taan yang akan datang. Kita mendapat teguran dalam bentuk sakit atau 
yang membawa kepada penyakit, atau mungkin kepada sejumlah penyakit 
tertentu yang menimpa. Namun mengapa hal semacam ini biasanya tidak 
muncul dengan segera, adalah disebabkan kemampuan tubuh bertoleransi 
dan bertahan berhari-hari, berbulan-bulan, balikan bertahun-tahun, sebe¬ 
lum efek tersebut benar-benar terlihat. 

Buah dan sayuran mengandung berbagai nutrisi penting yang sangat 
baik bagi kesehatan. Hal ini tentunya bukan hal yang baru bagi Anda, Te¬ 
tapi pernahkah Anda berpikir untuk melakukan pengobatan dengan terapi 
jus? Tentunya sangat menarik, karena obat biasanya identik dengan hal 
yang tidak menyenangkan, liengan terapi jus, kita bisa memulihkan serta 
memperbaiki kesehatan sekaligus juga mengonsumsi makanan yang kita 
sukai. Jus buah adalah pembersih sistem tubuh, buah bualmu dalam jum¬ 
lah bervariasi yang cukup akan memelihara Lubuk, Jus sayuran merupakan 
pembangun dan regenerator tubuh, semuanya itu mengandung mt giri dau 
antioksidan yang dapat menangkal berbagai penyakit. Terapi jus bukanlah 
sitalu hal yang beru, sudah digunakan secara luas dalam sistem pengobatan 
nat u rapati untuk menangani berbagai jenis penyakit. 

Tidak perlu diragukan, jus merupakan sumber vitamin dan mineral, 
serta enzim dan tanpa efek samping. Hakim suatu penelitian telah mem¬ 
buktikan bahwa mereka yang hidup dengan mengonsumsi jus, ternyata hi¬ 
dup lebih sehat dan tanpa gangguan penyakit yang berarti. Jns berperan 
membantu meningkatkan energi dan meredakan kelelahan» di samping 
itu jus mampu membuang racun-racun yang ada dalam tubuh. Jus akan 
dicerna dan diserap tubuh dalam waktu yang cepat. Namun sebelumnya 
harus diingat, untuk mendapatkan keuntungan yang maksimal* lebih bi¬ 
jaksana bila menghindari jus botol atau kalengan. Jus ini seringkah me- 
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ngandung zat-zat kimia yang bisa merusak nutrisi-nutrisi sehat. Lebih baik 
mengonsumsi jus segar buatan Anda sendiri di rumah. 

Terapi jus ini bermanfaat dalam mengatasi berbagai jenis penyakit ter¬ 
masuk hipertensi, penyakit kardiovaskular, seita obesitas, 'tidak hanya ini, 
terapi jus terbukti masih bisa membantu mengatasi berbagai penyakit la¬ 
innya, Nah, setelah mengetahui manfaat jus, masihkah Anda ragu untuk 
mencoba? Pada hari ini, Anda bisa mengonsumsi berbagai jenis jU8, Anda 
ingin mencoba tetapi masih bingung menentukan pilihan? ENSIKLOPE¬ 
DIA J U S BUAH DAN SAYUR UNTUK PENYEMBUHAN beserta manfaat¬ 
nya bisa menjadi pilihan Anda. Tetapi«lebih bijaksana juga bila dikonsulta¬ 
sikan kepada itblmya atau dokter keluarga Anda, 
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'"Ada f oh salah kalau makan hanya untuk 
memuaskan setera, namun kita tidak 
boleh talai dalam hal kualitas makanan 
serta cara mempersiapkannya /' 

fELLEN GOULDWHITE I 
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B anyak yang kurang menyadari bahwasanya kesehatan adalah aset 
yang paling berharga dalam hidup kita, Tanpa kesehatan, kita ti 
dak dapat berbuat banyak. Bahkan memiliki harta yang melimpah 
pun tidak akan ada gunanya saat kita sakit dan tidak bisa meriikmatinya. 
Oleh karena itu. pola hidup sehat seharusnya sudah mulai dilakukan sejak 
saat ini agar ke depannya kita tidak memiliki masalah dengan kesehatan. 
Sayangnya, berbagai rutinitas dan kesibukan masyarakat modem saat ini 
kerap menjebak kita dalam gaya hidup yang tidak sehat, Mulai dari ma¬ 
kanan yang tidak seliat, kurangnya istirahat cukup, serta tidak tersedianya 
cukup waktu untuk berolahraga, dan masih banyak lagi hal lainnya vang 
memaksa kita untuk hidup tidak sehat, 

Memang kalau dirasakan saat ini. mungkin Anda tidak memiliki ma¬ 
salah dengan kesehatan. Tetapi bukankah sudah sering kita lihat di seke¬ 
liling kita, mereka yang saat ini tengah memiliki masalah kesehatan. Bila 
kita telusuri penyebabnya tidak lain adalah karena gaya hidup yang tidak 
sehat. Dengan berbagai jenis makanan siap saji dewasa ini membuat kita 
makin cepat mendapatkan hidangan, namun tanpa memiliki gizi yang cu¬ 
kup untuk tubuh. Boleh jadi saat ini kita merasa sehat, segar, dan bugar, 
Tapi bisa jadi dengan gaya hidup yang tidak sehat ini, beberapa tahun ke 
depan kita akan memiliki masalah serius dengan kesehatan. Jadi jika kita 
i ngin hidup sehat, sederhana saja sebenarnya, paling tidak memulai]iya de¬ 
ngan makanan yang sehat dan bergizi bagi tubuh kita. 













I JA? D MULA! LARI MAMNAM 



Mau tidak mau harus kita akui bahwa makanan sehat dan bergizi di 
era modern dewasa ini sangat sulit didapat. Makanan hasil teknologi bia¬ 
sa 1 iya telah mengalami berbagai proses pengawetan, serta penambahan 
cita rasa dan sebagainya. Banyak zat lrimia buatan yang telah ditumbuhkan 
sehingga makanan sudah tidak alami dan berisiko kehilangan kandungan 
vitamin serta zat gizi lainnya. Pada akhirnya tanpa kita sadari terjadi pe¬ 
nimbunan toksin atau racun di dalam tubuh. Sudah banyak terbukti, me¬ 
reka yang mengalami gangguan kesehatan biasanya diawali dari pola ma¬ 
kan yang kurang baik dan juga karena makanan yang dikonsumsi setiap 
harinya. Karena itu pastikan selain makanan yang kita makan setiap ha¬ 
rinya mengandung zat gizi yang cukup dan juga aman untuk dikonsumsi. 
Sehingga jangan menunda lagi, bila gaya hidup Anda saat ini Lidak sehat, 
segera ubah sebelum masalah kesehatan datang dan membuat Anda kewa¬ 
lahan nantinya. Hidup sehat itu nikmat. Maka jagalah kesehatan sebelum 
f lalangnya sang penyakit. 


Tubuh Perlu Makanan Seliat 

Tubuh kita dibangun dari makanan yang kita makan. Setiap organ tu¬ 
buh memerlukan bagiannya dari gizi makanan, guna memulihkan jaring¬ 
an-jaringan yang lelah rusak. Otak harus diisi dengan porsinya, demikian 
pula tulang, otol, dan urat saraf menuntut bagian mereka masing-masing. 
Adulah proses menakjubkan yang mengubah makanan menjadi darah dan 
menggunakan darah untuk membangun berbagai bagian tubuh. Tetapi 
proses ini berlangsung tenis r mengisi setiap surai, otot, dan jaringan do* 
liga n unsur kehidupan dan kekuatan. Makanan haruslah dipilih yang pa¬ 
ling memberikan unsur-unsur yang diperlukan untuk pembangunan tu¬ 
buh. Dalam hal pilihan ini selera bukanlah penuntun yang aman. 

Dengan, kebiasaan makan yang salah maka selera pun jadi menyim¬ 
pang, Setingkah selera menuntut makanan yang merusak kesehatan dan 
menyebabkan kelemahan bukannya kekuatan. Kita tidak aman mengikuti 
kebiasaan-kebiasaan yang salah. Penyakit dan penderitaan yang meraja¬ 
lela di mana-mana kebanyakan disebabkan oleh kesalahan umum dalam 
sollJ makanan. Haruslah berhal i-hati dalam memilih makanan. Tuhan te¬ 
lah memberikan kepada kita berbagal jenis makanan yang; menyehatkan, 
dan masing-masing urung harus memilih bahan-bahan yang berdasarkan 
pengalaman dan pertimbangan sehat yang ternyata paling cocok untuk ke- 
b u tuhannya sendiri. 

Jika pola makan buruk, beragam penyakit pun akan bermunculan, se- 
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dangkaii pula makan yang baik akan menjadikan tubuh bugar dan sehat. 
Ada hubungan sejajar antara pula perilaku makan dan kesehatan. Seperti 
dalam ungkapan bijak mengatakan "you arewhatyou eaf/atau kesehatan 
tercermin dari apa yang Anda makan. Ya, pada pola makan dan kesehatan 
ada hubungan yang sejajar, 

Dewasa ini karena tuntutan zaman yang serbu cepat dan kesibukan 
bekerja telah menjadikan masyarakat cenderung lebih memilih makanan 
yang serba cepat saji atau instan. Seringnya mengonsumsi makanan ins- 
Lan dapat berdampak negatif terhadap kesehatan tubuli, hal ini disebabkan 
makanan instan kebanyakan mengandung pengawet, pewarna, pemberi 
rasa, tingginya lemak, protein, dan banyak gula serta garam namun rendah 
serat. 


Kebiasaan pola tuakan seperti ini dapat menjadi pemicu timbulnya 
penyakit degeneititif septati stroke, obesitas, tekanan darah tinggi» jantung 
koroner, diabetes mellitus, dan kanker. Agar dapat terhindar dari penya¬ 
kit tersebut, hendaklah menghindari pola makan yang tidak sehat. Banyak 
mengonsumsi buah dan sayuran sangatlah penting bagi kesehatan tubuh, 
karena buah dan sayuran sebagai sumber vitamin, mineral esensial serta 
nutrisi mikro yang penling bagi kesehatan tubuh. Ruah dan sayuran juga 
mampu mendetoksifikasi tubuh dari beragam zat karsinogen penyebab 
kanker, juga mengandung antioksidan tinggi. Antioksidan mampu mengu¬ 
bah sel-sel tubuh menjadi pengaman untuk melawan radikal bebas penyu- 


Antioksidan yang 
terdapat dalam buah 
dan sayur berperan 
penting mencegah 
berkembangnya 
radikal bebas 
di dalam tubuh. 


bab penyakit. 

Sejatinya, radikal bebas vang tidak ter¬ 
kontrol bisa menyebabkan kerusakan sel-sel 
padu jaringan tubuh. Di sinilah antioksi¬ 
dan yang terdapat dalam buah dan sayuran 
mengambil peranan yang sangat penting un¬ 
tuk mencegah berkembangnya radikal bebas 
di dalam tubuh sekaligus memperbaiki sel 
sel yang rusak. Agar antioksidan tetap efek¬ 
tif manfaatnya, maka sebaiknya makanan 
dimakan dalam keadaan mentah. Mengon¬ 


sumsi makanan mentah atau segar dalam 


bentuk jus buah dan sayuran bisa menjadi 
solusi. Jus buah dan sayuran akan lebih mu¬ 


dah dicerna dan meningkatkan cita rasa sehingga lebih mudah diterima. 
Melalui pendekatan cara terapi jus merupakan cara terbaik tmtuk mempe¬ 
roleh berbagai antioksidan yang bermanfaat bagi tubuh kita dalam meta- 
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wan berbagai penyakit. 

Ka ndu nga n vit ani in, mi neral, e n - 
juru, seria fitonutrien dalam jus d i bu* 
tuhkan untuk merawat organ-organ 
tubuh, jaringan yang melemah, me¬ 
ningkatkan daya tahan, memperbaiki 
sistem kekebalan, dan menjaga seluruh 
fungsi vital tubuh. Mengonsumsi jus juga 
merupakan metode cepat antuk memperoleh 
makanan yang mudah dicerna dan diasimilasi 
secara mudah dan cepat. Makan a n tersebut 
akan masuk ke dalam sistem darah dan 
ke 1 enj a r tu huh> m cm be ri maka nan bagi 
sel serta mempertahankan dan menjaga 
kesehatan hanya beberapa saat setelah ** 

jus diminum, Dengan pasokan jus buah 
dan sayuran yang kontiniu, dipastikan kese 

hatan dan kebugaran tubuh akan tetap terjaga. Sehingga secara umum, jus 
dapat membantu memperbaiki kualitas kesehatan kita. 

Para ahli kesehatan, biologi, dan kimia menuturkan bahwa sumber 
ulama penyakit adalah akibat makanan tidak teratur. Seseorang yang pola 
makannya tidak teratur, lebih-I^bih tidak memerhatikan makanan yang 
dikonsumsinya, merupakan "surga 1 penyakit. Setiap orang membutuhkan 
kalori dan nutrisi secara kontiniu untuk menjaga ketahanan tubuh. Makan 
tidak teratur menyebabkan tubuh “miskin" kalori, Makanan yang kaya gizi 
adalah makanan yang mengandung banyak vitamin dan enzim. Makanan 
kaya vitamin hanya bisa diperoleh dengan mengonsumsi tumbuh-tumbuh¬ 
an berwarna hijau maupun kuning sesuai kebutuhan yang lazim. Makin 
banyak jumlah sayuran yang dikonsumsi* maka semakin banyak pula fae¬ 
dahnya bagi tubuh, 

Dr. Ileury Shemnan pakar kesehatan makanan mengatakan bahwa se¬ 
lama ini banyak orang yang salah dalam mencari sumber gizi dan vitamin 
bagi tubuh mereka. Padahal yang mereka cari sejatinya ada padu buah dan 
sayuran segar. Orang yang menafikan atau menolak daya guna buah-buah¬ 
an dan sayuran segar, sejatinya adalah manusia bodoh dalam arti yang se¬ 
sungguhnya. Banyak orang di zaman modern ini mengklaim bahwa me¬ 
ngonsumsi buah-buahan dan sayuran hanyalah budaya masyarakat primitif 
dan tertinggal. Mereka beranggapan bahwa untuk mendapatkan makanan 
bergizi dan sehat tidak harus dengan buah-buahan dan sayuran, sebab per- 
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adahan modem telah banyak menghasilkan produk makanan bergizi dan 
bervitamin. 

Klaim semacam itu jelas menabrak realita alam, sebab justru makanan 
produk modern banyak menjanjikan ragam penyakit dan efek samping. Se¬ 
baliknya, makanan alami atau nabati yang dikonsumsi manusia sejak za¬ 
man prasejarah terbukti tetap valid bagi kesehatan. Han tiada satu pun ahli 
kesehatan yang menafikan daya guna buah dan sayuran bagi kesehatan tu¬ 
buh. Pakar kesehatan menegaskan, untuk membangun sendi-sendi keku¬ 
atan., terutama energi dalam tubuh, ialah dengan mengonsumsi sari buah 
atau jus secara teratur. Inilah solusi cerdas jika seseorang mendambakan 
tubuh sehat. 


Hidup Sehat Itu Penting 

Masalah kesehatan adalah suatu masalah yang sangat penting dalam 
kehidupan kita seharidiari. Baik waktu sekarung maupun waktu yang akan 
datang, karena kesehatan dapat membentuk pribadi yang kuat. Sehat ada¬ 
lah dambaan setiap orang. Salah satunya upava untuk mencapai dambaan 
itu tenlu kita harus berhati-hati dalam menjaga kesehatan kita. Memang 
tidak bisa dipungkiri bahwa tuntutan zaman yang serba cepat membuat 
pekerjaan semakin menumpuk. Aktivitas yang padat ini menjadikan seba- 
gian masyarakat lebih menyukai pola makan serba instan. Sesungguhnya 
bila sering mengonsumsi makanan instan akan berdampak negatif terha¬ 
dap kesehatan, 

Hai ini disebabkan makanan instan banyak mengandung pengawet, 
pewarna, pemberi rasa, tinggi lemak, Linggi protein, gula, dan guram, tetapi 
rendah serat. Pola makan seperti itu menjadi pemicu timbulnya berbagai 
penyakit degeneratif seperti tekanan darah linggi. diabetes mellitus, jan¬ 
tung koroner, stroke, obesitas, kanker, bahkan depresi atau stres. Agar Ler 
hindar dari berbagai penyakit tersebut, hendaknya seseorang menghindari 
pola makan yang tidak sehat. Cara bijak dan cerdas u o lu k mewujudkan hal 
tersebut yaitu dengan memperbanyak mengonsumsi buah dan sayuran se¬ 
bagai sumber vitamin, dan mineral esensial, serta nutrisi mikro yang pen¬ 
ting bagi kesehatan tubuh. 

Dalam hidup ini betapa banyak orang yang menghabiskan uangnya 
untuk menyembuhkan dirinya dari suatu penyakit. Padahal sejatinya obat 
untuk penyakit justru ada pada makanan sehat, Buah dan sayuran mampu 
mendetoksifikasi tubuh dat l beragam zat karsinogen penyebab kanker dan 
penyakit akut mematikan lainnya. Menurut hemat saya, di zaman pnsmn- 
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demit as ini tidak sedikit orang yang terjangkiti sindrom modernitas. Me¬ 
reka menganggap segala hal yang tidak sesuai dengan Life style modern di¬ 
anggap kuno dan terbelakang, termasuk tren hidup kembali ke alam atau 
bark to natnre, yaitu hidup dengan pola konsumsi makanan dari buah, dan 
sayuran segar untuk kesehatan tubuh. 

Padahal jika kita jujur, ada banyak sampuli-sampuli atau racun pera¬ 
daban posmodcrnitas gaya hidup modern yang justru mempercepat ke ma¬ 
tian manusia modem dengan berbagai macam penyakit modern. Coba kita 
tenungkan untuk memaknai gaya hidup modem yang tidak menguntung¬ 
kan hidup sehat, seperti berikut: 


Miras (Minuman Keras) 

Dewasa ini lidak sedikit yang kecanduan pada miras alias minuman 
keras. Minuman beralkohol terlalu banyak diketahui dapat merusak hati 
dan pankreas, padahal kedua organ tersebut sangat penting untuk pencer¬ 
naan dan metabolisme dalam tubuh. Miras juga dapai 
merusak saluran usus dan memengaruhi penyerapan 
zat-zRt gizi, seperti vitamin B kompleks, vitamin A. 
dan vitamin C serta akan menyebabkan gejala-gejala 
kurang gizi. Alkohol memengaruhi penyediaan, pe¬ 
nyerapan, dan metabolisme zat-zat gizi. Apabila 
tubuh miskin gizi, maka tubuh bakal menjadi 
surga penyakit. Sepantasnya miras bukan * 

unluk dikonsumsi bagi yang peduli terha¬ 
dap keseh atan tubuh. 




Merokok f* * 

Merokok, apalagi bahkan menjadi 
berlebihan atau kecanduan pada rokok, da¬ 
pat mengganggu kesehatan tubuh karena pada perokok kebutuhan vitamin 
C akan meningkat. Paling sedikit kebutuhan vitamin C pada pecandu rokok 
30 persen lebih banyak daripada bukan perokok. VILamin L 1 yang terda 
pat pada makanan bukan nabati yang dikonsumsi perokok akan teroksi¬ 
dasi dengan cepat. Apalagi jika perokok tidak memukai buah atau sayuran, 
niscaya bakal lebih cepat lagi teroksidasi. Jika demikian adanya, hidup si 
perokok pasti akan terjauhkan dari sehat. Padahal vitamin C penting untuk 
kekebalan tubuh, sedangkan rokok hanya penggerus daya guna vitamin C 
dalam tubuh. Akan lebih sehat dan bijaksana bila Anda menjauhi dan tidak 
merokok. 
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Kopi dan Teh 

Kebiasaan meminum kopi dan teh yang terlalu panas atau mengon¬ 
sumsi makanan yang menyebabkan iritasi seperti kopi, teh, atau acar serta 
rempah-rempah yang berlebihan dapat menyebabkan peradangan pada sa¬ 
luran pencernaan. Akibat selanjutnya akan terjadi penurunan dalam peng¬ 
ambilan cairan pencernaan dan pemisahan vitamin maupun mineral dari 
makanan. Kopi, teh, dan berbagai jenis makanan yang menyebabkan iritasi 
sangat tidak menguntungkan bagi kesehatan tubuh, 

Penggunaan Obat Pencahar 

Obat pencahar akan menyingkatkan waktu transit makanan di usus. 
Penggunaan obat pencahar yang berlebihan akan menghasilkan penye¬ 
rapan vitamin duri mineral makanan menjadi kurang haik. Lebih daripada 
itu, obat pencahar yang digunakan secara berlebihan dapat mengakibatkan 
hilangnya mineral, seperti kalium, natrium, dan magnesium dalam jumlah 
besar. 


Stres 

Dewasa ini manusia modern Iazim terkena stres. Penyebabnya berasal 
dari beragam permasalahan hidup yang menghimpit atau tuntutan hidup 
yang tak terpenuhi. Semua bentuk stres menyebabkan peningkatan kebu¬ 
tuhan vitamin Le, B5, B6 serta vitamin C. Polusi udara juga meningkatkan 
kebutuhan terhadap vitamin E, Gaya hidup modern banyak melapangkan 
jalan menuju depresi dan stres, yang menyebabkan manusia modern tidak 
saja sakit secara fisik tetapi juga sakit secara mental. 

Makanan Instan 

Dengan dalih karena kesibukan padat atau agar tidak disebut keting¬ 
galan zaman maka manusia modern lebih 
memilih gaya makan dengan menu ma¬ 
kanan serba instan. Sering mengonsumsi 
makanan instan berdampak negatif terha¬ 
dap kesehatan tubuh. Hal ini karena ma¬ 
kanan instan kebanyakan mengandung 
pengawet, pewarna, pemberi rasa, tinggi 
lemak, tinggi protein, banyak gula dan 
garam, tetapi rendah serat. Pola makan 
seperti itu menjadi pemicu timbulnya ber¬ 
bagai penyakit degeiKTttlif seperti tekanan 
darah tinggi, diabetes mellitus, jantung 


Mengonsumsi 
makanan instan akan 
berdampak negatif 
bagi kesehatan tubuh, 
karena kebanyakan 
mengandung 
pengawet. 
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oroner, stroke, obesitas, kanker bahkan depresi atau stres. Dan kem ala 
o n n ya, penyakit-penyakit ini ada dan banyak dijumpai dalam kehidupan 
modern yang tidak mengindahkan pola makan yang sehat. 

Pro&es Pemasakan yang Terlalu Lama 

Memasak makanan yang terlalu lama, termasuk memanaskan daging 
atau sayuran, dapat menyebabkan oksidasi serta merusak vitamin yang ti¬ 
dak tahan panas, Bukan hany a itu, vitamin B kompleks, vitamin C, dan be¬ 
berapa mineral yang larut dalam air juga akan rusak. Cara memasuk yang 
baik adalah tidak terlalu Umia, Lebih dianjurkan unluk mengukus makanan 
sebentar saja. Beberapa vitamin seperti Hb dapat rusak oleh sinar radiasi 
microwave. Pada kenyataannya banyak bahan makanan yang sejatinya 
kaya gizi dan protein, tetapi karena cara memasak yang terlalu lama mem¬ 
bual gizi dan prolein dalam bahan makanan tersebut lenyap. 

Penyimpanan Makanan 

Pembekuan makanan yang mengandung vitamin E dapat mengurangi 
kandungannya dongan drastis ketika dicairkan. Juga makanan yang me¬ 
ngandung vitamin Eyang terkena langsung pada panas dan udara dapat 
berubah menjadi tengik. Beragam sumber vitamin K yang dijumpai seperti 
r* >ti dan minyak, sekarang su d ah di pro sc s. J ad i kn iid u r i ga 11 vitamin E-ny a 
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sudah banyak berkurang atau bahkan sudah hilang. Memang benar nia 
kanan yang dimasukkan ke dalam kulkas atau alat pendingin lainnya dapat 
menambah ketahanan makanan, namun menyimpan makanan di alat pen¬ 
dingin dapat mengurangi kandungan gizinya, bidikan melenyapkan n ya. 
Vitamin F, adalah antioksidan yang memertahankan kerusakan akibat ok¬ 
sidasi pada seluruh jaringan tubuh. Vitamin lain yang dapat hilang karena 
proses pengawetan makanan adalah vitamin Bi. dan vitamin C. 

Kurang Sinar Matahari 

Pada keadaan yang dipacu dengan kesibukan ke; j a pada perkantoran 
sudah barang tentu kurang mendapatkan sinar matahari. Orang yang ku¬ 
rang terkena sinar matahari dapat menderita kekurangan vitamin D yang 
sangat diperlukan untuk metabolisme kalsium. Kekurangan vitamin D dan 
kalsium dapat mengakibatkan penyakit rak i t s atau kerapuhan tulang, os¬ 
teoporosis atau pengeroposan tulang, serta radang sendi. Sinar ultra vio¬ 
let adalah perangsang pembentukan vitamin D di dalam kulit. Akibatnya, 
orang yang jarang terkena sinar matahari rentan terhadap penyakit terse¬ 
but, Penambahan vitamin D dapat mengurangi risiko terkena penyakit itu. 
Penambahan maksimal yang dianjurkan setiap harinya sekitar 400 TU. 

Suplemen Kesehatan 

Manusia modem dalam memilih makanan lebih berpijak pada segi vi¬ 
sual dan rasa daripada kandungan zat gizinya, Akibatnya terjadi kekurangan 
zat gizi atau komponen aktif noimutrisi yang sangat diperlukan tubuh. 
Apalagi sekarang ini sangat gencar promosi bermacam-macam suplemen 
kesehatan yang konon berkhasiat meningkatkan energi vital serta sumber 
vitamin dan mineral yang lengkap. Suplemen kesehatan atau biasa disebut 
dk'tarv supplement adalah produk kesehatan yang mengandung satu jenis 
atau lebih zat-zat yang bersifat komponen gizi atau obat. Suplemen zat gizi 
terdiri dari vitamin, mineral, asam-asam amino, dan asam asam lemak je¬ 
nis tertentu. Padahal suplemen yang berdaya guna bagi tubuh adalah serat 
makanan. Suplemen seperti ini tidak berasal dari makanan kimiawi, na¬ 
mun dari tumbuhan khusus yang tidak dikonsumsi secara biasa. Serat ma¬ 
kanan umumnya berasal dari serat buah-huahan dan sayur-sayuran, serta 
sedikit yang berasal dari biji bi jmn maupun serealia. 


Pentingnya Konsep Kesehatan 

Konsep kesehatan penting untuk membantu memberikan kesadaran 
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kepada masyarakat tentang ari i peniingnya kese- 
hatan yang menyeluruh. Konsep kesehatan di ba¬ 
wah ini dengan aneka macam pengubalun herbal 
dan jus yang mengandung bahan alami akan dapat 
menjaga kesehatan tubuh secara keseluruhan, 
serta tanpa efek samping bila digunakan 
—suai dengan petunjuknya serta kon¬ 
sultasikan kepada para ahlinya, 



Pem berisi ha n ( Cleans int/ ) 

Penggunaan herbal dapat membantu 

membersihkan racun yang telah mpmiinpuk di dalam tubuh, di mana ra- 
m dalam tubuh kita dapat berasal dari udara yang sudah tercemar dengan 
logam berat dan asap kendaraan, dan lain sebagmiiva. Makanan dan minu¬ 
man yang mengandung senyawa kimiawi atau yang diolah dengan senya w& 
kimia sintetis untuk pewarna, aroma, pengawet, bumbu penyedap, dapat 
sebagai pencetus zat karsinogenik sahih satunya pemicu kanker. 

Hasil pcrtnniiin atau perkebunan yang pengolahannya menggunakan 
raum pembasmi hama, pupuk, dan hormon menghasilkan bahan makanan 
ang berisiko. Kebiasaan buni k seperti merokok, kecanduan zal adiktif, 
begadang, tidak menjaga kebersihan, makan atau minum tidak teratur, 
-.tres, juga dapat menyebabkan banyak gangguan kesehatan. Obat-obat ki¬ 
mia .sintetis merupakan penyebab timbulnya penyakit baru dan bila dikon¬ 
sumsi secara berlebihan akan merusak organ-organ tubuh kita. 

Hal tersebut dapat menyebabkan timbulnya berbagai penyakit, se¬ 
hingga kita harus mengeluarkannya dari dalam Lu- 
t , b uh kita. Pembersihan racun dari dalam tubuh 

kita dapat dilakukan dengan berbagai cara, 
salah satunya dengan bantuan penggunaan 
herbal alami misalnya dengan meminum jus 
buah dan sayuran. 

Penyeimbangan (JUiltinvintf) 

Penting untuk menyuplai nutrisi yang se¬ 
imbang ke dalam tubuh. Nutrisi vang dibu¬ 
tuhkan dalam tubuh dapat kita penuhi dengan 
pola makan yang baik. Jangan tinggalkan 
porsi sayur dan buah-buahan, dan minumlah 
jus buah atau sayuran. Nutrisi yang seimbang 



29 












tNilKLU^DIA JUS bUA:i m SAYUR UNI JK PfcNYEMBUHAN 





30 









'ifHAl U! MOL Al D'A^I MAKANAN 


=angat dibutuhkan sel tubuh untuk terus beraktivitas, seperti vitamin, mi¬ 
neral. dan zat gizi lain yang dibutuhkan oleh tubuh kita guna melancarkan, 
r. e ny e imbangkan sistem hormonal serta keseimbangan asam-basa dalam 
tubuh. 

Pc ngnkl i fa n {A c t i va t i t? g) 

Hai ini menyangkut meningkatkan sel tubuh untuk mengoptimalkan 
penyerapan nutrisi dalam tubuh. Dengan 
meningkatkan pemasukan nutrisi ke dalam 
sel hibuh dam sel darah, membantu regene¬ 
rasi sel darah merah dan meningkatkan ka- 
i u- oksigen dalam darah, menghambat pro¬ 
ses oksidasi dan menstimulasi regenerasi sel 
organ tubuh untuk bekena secara optimal 
d ulam meningkatkan sistem kekebalan tu¬ 
buh terhadap berbagai penyakit. 

Pertahanan {D^fending) 

Inilah upaya untuk meningkatkan sis¬ 
tem pertahanan tubuh. Dengan merangsang 
sel tubuh untuk membentuk antibodi untuk membantu mempertahankan 
tubuh dari bahaya radikal bebas dan serangan penyakit, juga turut berpe¬ 
ran dalam menjaga kesehatan. 


Nutrisi yang seimbang 
dan cukup sangat 
dibutuhkan sel-sel 
tubuh untuk terus 
beraktivitas, dan 
memperlancar sistem 
hormonal tubuh. 


Memilih Jus Sebagai Menu Makanan 

Bila kita melihat kembali pada zaman prasejarah dan kita buka ma¬ 
nuskrip dan literatur kesehatan klasik* maka akan kita temukan bahwa 
penggunaan sari buah sebagai menu makanan dan bahan obat-obat tela b 
digunakan untuk pencegahan dan penyembuhan terhadap penyakit. Bu¬ 
kankah masyarakat zaman prasejarah menjadikan kebun-kebun mereka 
sebagai dapur besar untuk mengisi perut dan melanjutkan hidup mereka? 
Realita menunjukkan hidup mereka jauh dari ragam penyakit akut seperti 
tng di zurtian posmodemitas sekarang ini. Catatan sejarah membukti¬ 
kan bahwa sejak zaman prasejarah manusia telah menggunakan berbagai 
tumbuh-tumbuhan (sayur atau buah-buahan) untuk dimakan dan diolah 
secara alami tanpa menggunakan campuran apa pun. Buah atau sayuran 
t r rasa enak dan segar dimakan, selain memiliki kandungan zat gizi yang 
banyak. 
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Dari penelitian yang Lelah dilakukan oleh pakar biologi dipaparkan 
bahwa banyak buah-buahan dan sayur-sayuran selain surut vitamin dan 
mineral, juga mengandung zat rtongizi yang ternyata manfaatnya sungai 
besar bagi kesehatan. Zat nongizi yang dimaksud adalah serat, fitokimia, 
dan sebagainya. Kandungan fitokimia yang ada pada jus dapat menetral¬ 
kan radikal bebas, menghambat enzim yang mengaktifkan karsinogen se¬ 
kaligus merangsang enzim yang menetralkan zat karsinogen. Manusia tak 
tepas dari gangguan berbagai macam penyakit, tetapi manusia pun dapal 
menghindarinya dengan cam hidup sebut. Caranya adalah dengan memer¬ 
hatikan jenis makanan atau minuman yang masuk ke dalam tubuh kita. 
Banyak orang sering mengonsumsi makanan yang cepat saji, kopi, teh . 
dan alkohol, sehingga bisa menyebabkan peningkatan kadar asam dan sisa 
buangan metabolisme dalam tubuh, yang bisa menyebabkan peradangan 
lebih parah. Keadaan tubuh yang asam bisn dinetralisasi Jangan meminum 
jus* Beberapa contoh, misalnya jus seiedri, ketimun, dan kubis sangat baik 
untuk mengurangi keasaman. Cara ini sangat efektif untuk menyeimbang- 
kan kadar pH (keseimbangan asam-basaj dalam tubuh, yang akan mening¬ 
katkan energi dan kesehatan secara dramatis. Jus dapat merangsang fungsi 
usus 3 hati dan ginjal, guna meningkatkan penghancuran dan pengurangan 
zat-zat kimia beracun dan sisa buangan dari tubuh. 
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Jusjuga dapat meningkatkan kualitas dan aliran air empedu. Hal ini 
sungai penting dalam detoksitikasi. karena hati memompa sejumlah besar 
racun ke i uar dari tubuh melalui air empedu. Pada beberapa orang, sistem 
empedu tersebut penuh dengan lemak sehingga tidak sehat. Tidak heran 
bila banyak mang menderita penyakit hati dan batu pada kandung em¬ 
pedu. Cukup aman dan sangat efektif bila segera mulai minum jus buah 
dan sayur. Kini, begitu banyak orang sakit yang telah mencari solusi yang 
abadi" untuk masalah kesehatan pielaUii jus buah dan sayuran. Sebagai 
insan manusia kadang kita sering panik bila jatuh sakit dan segera harus 
meminum obat obatan atau dioperasi. Akasi lebih haik bila kita duduk sr- 
jenak, dan relaks serta berpikir sejenak, agar kita melihat alternatif alami 
yang lain. 

Bisakah kita mengubah diet, pola makan, serta gaya hidup, dengan 
mengurang i stres, dan meluangkan waktu yang dibutuhkan untuk benar- 
benar menyembuhkan diri kita? Berikan waktu lebih banyak untuk diri 
kita, dan sekali pun perlu meminum obat, sangat penting untuk memu¬ 
lai program jus segar alami. Sel d idam lubuh mempunyai hubungan yang 
wnigiU erat dengan darah melalui cairan antarjaringan yang mengelilingi 
sek Sel hanya dibersihkan ketika darah yang melepaskan bahan bahan ma¬ 
kanan dan r.al beracun (bila ada) ke dalam cairan di antara jaringan, Sejati “ 
n ya Anda harus menjaga darah sebersih mungkin dan kaya nutrisi apabila 
ingin hidup tetap sehat. Penambahan jus akan memperbaiki respirasi sel 
dan produksi energi untuk pembersihan. 

llippocrates, bapak pengobatan mo¬ 
dern. mengatakan, ,J Apabila siapa saja bisa 
meminum satu gelas jus jeruk atau limau sc- 
kali seminggu di pagi hari, maka ia bisa men¬ 
jaga dirinya bebas dari penyakit apa pun,* 

Apabila ia bisa menjaga dirinya bebas dari 
penyakit apa pun, ia bisa kerja lebih, menda¬ 
patkan berkat lebih (termasuk materi/uang), 
dan menikmati hidup lebih lama dalam du 
nia ini. 

Dr. Stanley Pavidson mengatakan, “Ku¬ 
man-kuman tidak menyebabkan penyakit 
tetapi penyakit-penyakit itu muncul dengan 
cara yang sama seperti yang dilaku ku n lalat- 
lalat dan kuman-kuman. Jadi apabila tubuh 
manusia bebas dari sampah, kotoran, atau produk-produk limbah, maka 


"Apabila siapa saja 
bisa meminum satu 
gelas jus jeruk atau 
limau sekali seminggu 
di pagi Kari, maka ia 
bisa menjaga dirinya 
bebas dari penyakit 
apa pun " 
[Hippotrates] 


E rp-3 
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tubuh ini akan bebas dari penyakit. " Jadi pembersihan produk-produk 
limbah, atau sampah di dalam tubuh itu penting. Penyakit secara otoma¬ 
tis akan hilang apabila tubuh selalu bersih dan bebas dari sampah atau 
produk-produk limbah apa pun. Jus buah dan sayuran mentah adalah cara 
terbaik atau tepat untuk membuang kotoran tubuh, atau juga bahan-bahan 
paling efektif dengan cara alami tanpa efek-efek apa pun setdahnya. 

Dr. Louis Kuine di dalam bukunya “Tfte New Science Healing” (Ilmu 
Pengobatan Ram) telah meneliti bahwa akumulasi racun di dalam tubuh 
manusia adalah akar penyebab semua penyakit. Akumulasi semacam ini 
diserap kembali di dalam aliran darah maka itu menyebabkan terjadinya 
penyakit-penyakit di dLdam tubuli. Jadi metode yang tepat untuk tetap be~ 
bas dari penyakit apa pun adalah dengan membuang racun seluruh tubuh 
dengan cara mengonsumsi buah segar atau jus buah dan sayuran di pagi 
hari. 
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Siapa sangka, segelas air jeruk limau setiap 
minggu, bukan saja memberikan kese¬ 
garan, tapi juga menangkal berbagai bibit 
penyakit yang datang menyerang kese¬ 
hatan Arda. 
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"Di afnartfobGf-odota/i '/3rodi/fr"6wmi 
frldberfi'J yang paling ampuh adatah ma¬ 
kanan sehat dari buah-buahan 
dan sayur-sayuran” 

I DR. SIP ROBERT MCCARfiISON J 
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B apak ilmu pengetahuan medis modem, Hippocrates, mengatakan, 
'Manfaatkan makanan hidup atau alami sebagai obat." Makna ka¬ 
ta-kata ini menjelaskan bahwa di dalam buah-buahan dan sayuran 
mentah terkandung obat esensial yang paling efektif untuk mengendalikan 
dan membasmi penyakit-penyakit. Melalui konsepsi modern dari cara atau 
Ide-ide kimu ini, banyak keluhan penyakit, mulai dari akut sampai yang 
kronis, telah secara ajaib disembuhkan. Telah dibuktikan bahwa nutrisi 
yang tepat di dalam cara alami adalah kunci bagi kita untuk mempertahan¬ 
kan hidup. Tubuh kita dibangun dari apa yang kita makan. 

Gizi dan kesehatan bagaikan dua sisi mata uang yang tidak dapat dipi¬ 
sahkan satu sama lain. Untuk mencapai tingkat kesehatan yang baik, diper¬ 
lukan a supan gizi yang baik pula. As upan ghd yang baik tentunya dengan 
makanan ya ng seliat, yaitu makanan yang mengandung zat-zat gizi dan zat 
lainnya yang dibutuhkan oleh tubuh untuk memperoleh energi lalu diguna¬ 
kan untuk pertumbuhan dan pemeliharaan jaringan, serta mencegah dan 
mengobati s u alu penyakit. Makanan, termasuk jus, berfungsi u n lu k mem¬ 
bangun jaringan dan memperbaikinya bila mengalami kerusakan sehingga 
tubuh akan sehat secara alami. 


Mulailah Sejak Sekarang 

Dewasa ini jarang kita temui umur manusia mencapai seratus tahun 
lebih, walaupun dalam mori biologi, umur manusia bisa mencapai sera- 
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tus tahun. Hal ini dikarenakan oleh beberapa faktor penyebab* antara lain 
pencemaran udara, pencemaran ain dan pencemaran makanan yang kita 
tidak sadari telah banyak mengandung bahan-bahan kimia atau pengawet 
dan pewarna* disertai dengan pola makan yang tidak seimbang* kurang 
berolahraga* kurang istirahat* stres, serta minuman keras atau beralkohol, 
narkoba dan lain s eb ugalnya. Gangguan kesehaUu , pada umumnya karena 
pola hidup tidak seimbang, dapat mengakibatkan tubuh menjadi lemah se¬ 
cara jasmaniah* malnutrisi, dan peredaran darah tersumbat yang dikarena¬ 
kan kurangnya berolahraga* serta penurunan fungsi organ tubuh .sehingga 
menjadi mudah lelah, kekebalan tubuh menurun, dan sebagainya. 

Karena itulah* manusia harus memulai sejak sekarang untuk hidup 
seimbang. Aktivitas fisik harus diimbangi dengan istirahat yang cukup* se¬ 
lain itu, juga harus mengonsumsi makanan yang bergizi yang bisa menjaga 
keseimbangan energi di dalam tubuh. Usia lanjut dan kualitas hidup yang 
tinggi sungguh amar berarti. Panjang usia akan relatif tak berarti apabila 
hidup berubah digerogoti penyakit, gangguan kesehatan, dan biaya dokter 
yang terus-menerus. Salah satu cara untuk menurunkan biaya perawatan 
kesehatan bagi kebanyakan orang adalah dengan tetap sehat, serta meng¬ 
hindari perawatan pada rumah sukiL Akan lebih baik apabila Anda mengi¬ 
kuti cara-cara alami untuk sehat. Alam telah menyediakan makanan misal¬ 
nya buah-buahan dan sayur-sayuran mentah atau segar. 

Mulailah memar t Taatku n buah dan sayuran segar sebagai sumber vi¬ 
tamin dan mineral idami dengan sari buah atau jus buah dan sayuran. Jus 
buah dan sayur membutuhkan waktu cerna yang singkat dan cepat diban¬ 
dingkan dengan memakan makanan segar dan makanan yang sudah dima¬ 
sak, dengan demikian terbukti bahwa makanan alami jus yang segar dapat 
mendorong proses rekonstruksi Lubuli Selain menggugah selera dan di¬ 
gemari banyak orang kini jus buah dan sayuran telah banyak digunakan 
untuk terapi aneka pencegahan penyakit. 

Mengapa Harus Mengonsumsi Jus? 

Tubuh membutuhkan oksigen untuk pemapasan dan membersihkan 
darah. Hampir seluruh unsur pembangun tubuh tersebut dipasok oleh ma- 
k i nan. Karena itu* kualitas makanan sangat menentukan kesehatan. Kuali¬ 
tas makanan tidak dinilai dari banyaknya makanan yang dikonsumsi, tetapi 
sangat ditentukan oleh kandungan gizinya. Menyoroti perihal makanan, 
seorang ahli nutrisi bernama Eli e n G, White dalam bukunya Petunjuk Diet 
dan Makanan Anda mengatakan* "Banyak orang menderita dan masuk ke 
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liang kubur Iurnya karena memanjakan setera.” Selera makan yang terlalu 
dimanjakan menyehabkau jenk mak anan yang masuk ke dalam perut tidak 
terkontrol. 

Makanan yang asal masuk tersebut sulit diproses menjadi darah yang 
baik. Selain itu. juga mengakibatkan alat pencernaan menjadi lemah dan 
rusak. Malam bukunya Ministry ofHealing, klien G. White juga menga¬ 
takan, Untuk mendapatkan kesehatan yang baik, kita harus mempunyai 
darah yang baik karena darah adalah arus hidup yang dapat memperbaiki 
kerusakan dan memberi zat-zat makanan bagi tubuh." Makanan ideal atau 
yang terbaik bagi tubuh adalah buah dan sayuran yang tidak diolah, misal*- 
nyasari buah atau jua. Jus buah dan sayuran, selain sebagai sumber nutrisi 
alami bagi kesehatan lubuk juga bermanfaat membantu mengobati berba¬ 
gai penyakit. 

Telah lama diketahui bahwa manfaat makanan segar berupa j 113 buah 
dan sayuran dikenal sebagai sumber vita- 
m i n dan mineral. Memanfaatkan m akanan 
dalam keadaan segar, khususnya jus buah 
dan sayuran, jauh lebih menguntung¬ 
kan daripada makanan yang sudah dio¬ 
lah atau makanan berpengawet. Jus buah 
dan sayuran merupakan suplemen alami. 

Tidak ada sutu suplemen pun yang dapat 
menggantikan khasiat makanan alami se¬ 
perti jus buah dan sayuran. Elemen ele¬ 
men yang didapatkan dari makanan segar 
atau j uh buah dan sayuran sangat penting 
untuk pembentukan sel darah merah dan 

sel-sel tubuh lainnya karena di dalamnya tersimpan vitamin dan mineral 
serta enzim. 


Makanan segar 
berupa jus buah dan 
sayuran terbukti 
sukses mencegah 
penuaan dan menjaga 
keremajaan tubuh. 


Jus Sebagai Alternatif 

Tubuh kita dirancang untuk menerima makanan yang masih alami, 
murni dan segar. Makanan berfungsi sebagai pembangun kesehatan tu¬ 
buh. Dengan demikian kita perlu mengonsumsi makanan yang bisa meme¬ 
nuhi b er bagai kebutuhan r y bu h - Tubu h ki La i l >amt sl b u a h 11 lob i 1 . Secanggih 
apa pun dan semewah apa pun mobil tersebut, tidak akan dapat berjalan 
apabila tidak di isi bensin. Jika kita menganggap bahwa tubuh ktm adalah 
sebuah mobil dan bensin adalah makanannya, kita akan menyadari bahwa 
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m aka nan adalah unsur yang mcrabuiiL Lubu.h dupa L bergerak dan metnberi 
kehidupan serta menjalankan segala proses dalam tubuh berjalan haik. 

Makanan yang dikonsumsi dan gaya hidup yang dijalani memberikan 
banyak pengaruh terhadap kesehatan. Selain olahraga, air putih, sinar ma¬ 
tahari, istirahat, maka rekreasi yang cukup sangat penting untuk memba¬ 
ngun tubuh yang sehat. Makanan segar berapa jus buah dan sayuran ter¬ 
bukti sukses mencegah penuaan dan menjaga keremajaan tubuh. Perawatan 

■ 

yang dilakukan im:ialui jus buah dan sayuran tidak memiliki efek samping. 
Karena itu, pada usia lanjut* makanan segar dan alami sangat penting ka¬ 
rena dapat dicerna dan diserap dengan mudah dengan cepat oleh tubuh t 
sehingga proses pembentukan sel-sel darah merah dan sel-sd tubuh dapat 
dipertahankan. Makin bervariasi yang dipilih dalam penggunaan buah dan 
sayuran, maka semakin kaya zat gizi yang diperoleh tubuh. 

Selain bervariasi* untuk mengoptimalkan gizi adalah dengan cara 
mengonsumsi j lis buah dan sayuran secara seimbang dan teratur. Jus buah 
dan sayuran juga mampu membersihkan darah dan mengeluarkan elemen- 
elemen racun yang terkumpul dalam sel tubuh. Selilin jus buah dan sayuran 
dapat menggugah selera, jus juga diyakini berkhasiat menangkal atau me¬ 
nyembuhkan aneka jenis penyakit. Terapi jus seharusnya menjadi bagian 
yang tak terpisahkan dari program dalam penyembuhan* karena buah dan 
sayuran merupakan penyumbang terbesar kebutuhan vitamin dan mineral 


tubuh. 

Mengonsumsi buah dalam hentuk 
utuh kadang-kadang membosankan, 
apalagi jika harus mengonsumsinya 
dalam jumlah banyak. Namun ma¬ 
salah tersebut dapat diatasi dengan 
adanya/bod processor seperti juicer* 

Seorang dokter terkenal dari Swiss 
bemama Bircher Banner, meyakini 
bahwa pada saat pemberian obat- 
obat a u dan suntikan gagal 
m enyeiiibuhkn n penyakit, 
ternyata penerapan pola 
makan yang benar dengan 
mengonsumsi jus buah dan 
sayuran mampu memberikan 

harapan bara untuk hidup sehat, Bahkan Dokter Bircher membuka pusat 
perawatan ulami di Zurich di Swiss yang menggunakan terapi j lis buah dan 
sayuran sebagai salah satu terapinya. 
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Jus Mudah Dicerna 

Inilah saatnya memanfaatkan jus. Jus buah dan sayuran akan lebih 
mudah dicerna daripada makanan pada h baik mentah ataupun dimasak. 
Yang penting bukan apa vang Anda makan, melainkan apa yang Anda 
cerna dan serap. Apabila Anda tidak menyerap unsur mineral dari ma¬ 
kanan Anda, maka Anda akan mengalami kekurangan zat kimia. Jus terdiri 
dan enzim yang hidup untuk membantu proses pencernaan, yang berarti 
usus, hati dan pankreas tidak perlu bekerja terlalu keras untuk memberi 
Anda zat-zat gizi yang penl mg. Setelah meminum jus Anda tidak perlu me¬ 
rasa berai atau lemas, hal ini dikarenakan telah menghemat energi vital 
tubuh. Anda bisa menyerap sampai dengan 99 persen zat gizi dari jus buah 
dan sayuran. 

Jus memberikan persediaan zat gizi penting yang pekat Dalam satu 
gelas ukuran yang sedang jus wortel 250 ml kira-kira sama dengan mema¬ 
kan 500 gr wortel. Jus itu dahsyat dan unik karena memungkinkan usus 
menerima sejumlah fitonutrien sangat pekat yang tidak bisa didapatkan 
dengan memakan .sayur dan buah dalam jumlah normal. Idealnya. Anda 
harus mengonsumsi makanan yang terdiri dari sayur dan buah, juga m bi¬ 
sukan sayuran danjus. Jika jus terlalu kental, cairkan saja dengan air sesuai 
selera. Jika Anda sensitif dengan gula buah (fruktosa ) atau diabetes, maka 
lebih baik liiudari jus buah dan minum jus sayuran saja. Lebih bijaksana 
bila melakukan terapi jus di mana tidak menggunakan pemanis atau gula 



42 












RAHASIA SEHAT DI BA t |KJ A 31 AH BAN SAYUR 


dalam bentuk tipu pun, atau konsultasikan kepada dokter keluarga Anda 
atau ahlinya terlebih dulu. 


Jus dapat Menyelamatkan 

Kualitas dan panjang usia Anda bergantung padu pemenuhan kebu¬ 
tuhan makan mbuh Anda secara teratur. Panjang usia akun tak berarti apa¬ 
bila hidup berubah menjadi penyakit, gangguan dan selalu mengeluarkan 
biaya dokter yang terus-menerus. Salah satu cara untuk menurunkan biaya 
perawatan kesehatan bagi kebanyakan orang adalah dengan letup sehat, 
serta menghindari masuk rumah sakit dan praktik dokter. Usia lanjut dan 
kualitas hidup yang tinggi sungguh sangat berharga. -Jus buah dan sayur 
segar memiliki kekuatan penyembuhan dan peremajaan yang bisa mem¬ 
bantu orang dengan berbagal masalah kesehatan. Rasanya tidak masuk 
akal bahwa tindakan meminum jus bisa menyembuhkan penyakit yang pa 
nah, uF'iiMun khasiatnya luar biasa dan hal ini saya pribadi telah alami di 
mana telah sembuh dari sakit pencernaan hanya oleh jus alami* 

Jus mudah dicerna dan diserap, serta baik untuk orang yang selera 
makannya kurang baik, merasa mual, mengalami masalah pencernaan, 
dan radang lambung atau usus. Selain itu lebih mudah meminum jus dari* 
pada mengunyah banyak sayuran mentah, terutama jika merasa lelah dan 
tidak selem makan. Pengabaian modern dengan obat-obatan .sangat perlu 
bila penyakit begitu agresif dan akut, tetapi akan lebih bijaksana bila de¬ 
ngan terapi jus selalu digunakan untuk diminum, bahkan bersama dengan 
pemakaian obat dan konsultasikan pada dokter keluarga Anda atau alih¬ 
nya. Jus buah dan sayur dapat diminum dari semua umur baik orang yang 
sangat muda dan tua, atau orang dengnn penyakit serius seperti kanker, 
disfungsi imun dan sebagainya. 

Jus merupakan media yang sempurna, kandungan gizinya akan me¬ 
nambah kekuatan penyembuhannya. Jus membawa zat giz i yang menyem¬ 
buhkan ke sel-sel di permukaan membran mukosa usus dalam bentuk yang 
mudah diserap. Kni’rgi yang diperlukan untuk mengasimilasinya lebih 
kecil daripada tablet, terutama pada orang yang mengalam i radang mem¬ 
bran mukosa pada usps. -Tus buah dan sayur dapat dikombinasikan dengan 
banyak cara agar enak dan lezat, Warna dan rasanya beraneka ragam se¬ 
hingga tidak akan bosan, Bagi yang membutuhkan tenaga tambahan maka 
tidak ada yang lebih haik daripada minum jus setiap hari. Dengan begitu 
akan mencerahkan hari Anda dengan menyediakan tenaga dan ketahanan 
ekstra. 
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Kesehatan Harus Diperjuangkan 

Kesehatan yang baik bukanlah semata-mata merupakan hadiah dari 
Sang Fen cipta, melainkan kesempatan untuk mengungkapkan penghar¬ 
gaan atas karunia hidup, karena kerja keras setiap hari untuk memperta¬ 
hankan kesehatan dan kesejahteraan setinggi mungkin. Kegembiraan se¬ 
sungguhnya dalam hidup hanya dapat diungkapkan dalam kondisi sehat, 
dan akan sulit merasakan bahagia apabila tidak sehat. Cara yang tepat un¬ 
tuk mengobati rasa sakit adalah dengan mencegahnya agar tidak terjadi 
dalam kehidupan ldta oleh memilih cara hidup yang benar, yakni memilih 
cara yang lebih bijak, Kesehatan yang baik haruslah diperjuangkan. IngaL- 
tahj Anda membuat jus untuk kehidupan, karena Anda juga ingin hidup 
ini Lelap seindah sekarang. Buatlah komitmen untuk menjalani pola hidup 
yang memberi kepuasan, kesehatan, dan kebahagiaan. 

Upaya untuk mendukung dan mendapatkan kesegaran dan kesehatan 
tubuh dapat diperoleh melalui makanan alarm seperti |us buah dan sa¬ 
yuran. Sayuran dan buah dapat memenuhi harapan hidup sehat, karena 

mengandung berbagai nutrisi yang dibutuh¬ 
kan untuk memer tahankan kesehatan .se¬ 
cara optimal. Karena kesehatan itu sangat 
mahal maka cegahlah dan perjuangkanlah 
terhadap segala penyakit yang ada dengan 
mengonsumsi jus setiap harinya. Hendaklah 
terapi jus, baik buah-buahan maupun sayur- 
sayuran, menjadi bagian yang tidak terpisah¬ 
kan pada program penyembuhan penyakit 
apa pun. Oleh sebab itu, hiduplah secara bi¬ 
jaksana dalam memperjuangkan kesehatan 
sembari mengupayakan hal-hal jasmani, di 
samping tidak melupakan hal-hal rohani. 
Mengucap syukur merupakan media bagi 
kita untuk membuang energi negatif dalam 
jiwa, sehingga memberi kesempatan energi positif untuk berkembang, Jika 
kita tidak mengudap syukur, kecewa, perasaan marah, dendam, kepahitan, 
dan sebagainya akan membangkitkan en ergi negatif dalam jiwa kita. 


Karena kesehatan 
itu sangat mahal, 
maka cegahlah dan 
perjuangkanlah ter¬ 
hadap segala penya¬ 
kit yang ada, dengan 
mengonsumsi jus 
setiap hari. 
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"Tuhan menghendaki Anda sehat. Dengan kese¬ 
hatan yang prima umur kita bisa lebih panjang 
dan hidup kita produktif. Buku ini memberikan 
petunjuk, pedoman dan inspirasi kepada pem¬ 
baca mengenai bagaimana hidur 

^jyuran. Jika Anda menjalankannya 
dengan bijaksana dan efektif, di samping melin¬ 
dungi diri Anda dari serangan berbagai macam 
penyakit, Anda akan merasa lebih kuat dan Tu¬ 
han dapat memakai Anda secara maksimal untuk 
menggenapi tencana-Nya dalam hidup Anda.” 
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"Tugas utama dari tuan rumah ialah 
memelihara tubuh dengan menyediakan 
makanan yang bergizi dan menguatkan. 
Jauh lebih baik kita mempunyai pakaian 
dan perabot yang tidak mahal daripada 
mengurangi bahan-bahan makanan 
yang perlu di meja makan” 


[ ELLEN GOULD WHITE ] 
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alam bukunya. Ministry oj HeaHng, Ellen 11. Wbite mengatakan 



I bahwa m Liuk mendapatkan kesehatan yang baik, kita harus mem- 


-JL —^ punyai darah yang haik karena darah adalah arus hidup yang da¬ 
pat memperbaiki kerusakan dan memberi zat-zat makanan bagi tubuh. 
Sementara itu, bapak pengobatan modem» Hippocrafces, mengimbau kita 
agar menjadikan makanan sebagai obat dan obat sebagai makanan, Ma- 
kaiitui telah dikenal l>evpengrmih terhadap kesehatan manusia sejak pera¬ 
daban India dan Cina sekitar 5.000 tahun yang silam. Meskipun demikian, 
pengetahuan modern sering mengabaikan atau melupakannya. 

Salah sahi contoh, penyakit kanker merupakan masalah yang kom 
pleks dan memerlukan pendekatan multidimensional untuk penyembuh¬ 
annya, Malangnya, tidak banyak yang dapat dilakukan untuk mengatasi 
kasus-kasus yang telah lanjut. Di sini peranan nutrisi menjadi sangat me¬ 
ningkat. Zat gizi atau nutrisi adillah pangkal kesehatan \ ung baik dan me¬ 
rupakan fondasi tubuh. Sejatinya» makanan yang sehat bagi tubuh adalah 
makanan yang rendah lemak, sayuran» dan buah yang hanya sedikit diolah, 
sehingga unsur alamiahnya tinggi. Fungsi makanan bukan hanya sebagai 
sumber tenaga, penghangat, dan penguat tubuh, tetapi juga untuk meng¬ 
ganti sel-sel Lubuh dan jaringan yang sudah rusak, tua»dnn aus. Di samping 
itu juga melengkapi kebutuhan energi bagi otak dan otot. 

Kandungan gizi utama dalam buah dan sayuran adalah vitamin dan 
mineral. Vitamin yang terdapat dalam buah dan sayuran adalah provita¬ 
min A» vitamin C. K, E, dan berbagai kelompok vitamin B kompleks. Di 
samping itu» buah dan sayuran juga kaya berbagai jenis mineral, di anta¬ 
ranya kalium, kalsium, n atrium, zat besi, magnesium, mangan, seng dan 
selenium, serta boron. Berikut ini beberapa unsur tstl gizi yang terkandu ng 
dalam buah dan sayuran yang dibutuhkan oleh tubuh. 


Karbohidrat 


Zat ini merupakan sumber energi utama bagi lubuh untuk aktivitas 
otak, pembentukan sel darah merah dan sistem saraf, serta membantu da¬ 
lam proses metabolisme protein dan lemak. Karbohidrat dibedakan men¬ 
jadi dua jenis, yaitu karbohidrat yang sederhana dan karbohidrat yang 
kompleks. Karbohidrat yang biasa atau sederhana atau zat gula dikenal 
dengan glukosa, fruktosa, dan sukrosa. Sementara karbohidrat yang kom¬ 
pleks yaitu zat gula dari suatu rangkaian molekul yang lebih panjang yang 
umumnya disebut dengan zat tepung serta serat. Suatu aspek penting kar¬ 
bohidrat dalam diet adalah kandungan seratnya karena menjadi bagian 
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utama dalam membantu gerakan peristaltik. Serat juga menahan air dan 
menjadikan air besar (tinja) menjadi lunak. Di samping itu, serat juga akan 
mengurangi risiko terjadinya kanker usus besar, membantu mengatasi wa¬ 
sir. dan menurunkan tingkat kolesterol darah. 


Lemak 

Lemak juga merupakan salah satu nutrisi yang diperlukan tubuh seba¬ 
gai sumber energi dan penghangat tubuh. Lemak memberikan lebill banyak 
tenaga dibandingkan protein dan karbohidrat. Sebagian lemak yang dikon¬ 
sumsi biasanya segera digunakan. Sisanya digunakan sebagai cadangan 
dalam bentuk lemak tubuh. Lemak juga berfungsi sebagai perlindungan 
i.rga n-organ penting, s eperti paru, jantung, dan hati. Selain itu, lemak juga 
membantu metabolisme vitamin yang lain L dalam lemak, seperti vitamin 
A* D, E, dan K. Masalah vang dihadapi sebagian besar orang dewasa adalah 
pengambilan jumlah lemak yang berlebihan, sehingga memengaruhi kese¬ 
hatan. 

Lemak adalah senyawa kimia yang dalam struktur molekulnya me¬ 
ngandung gugus asam lemak. Terdapat dua jenis asam lemak, yaitu asam 
lemak jenuh dan asam lemak tidak jenuh» Le¬ 
mak jenuh terdapat pada bahan pangan he¬ 
wani, Berdasarkan hasil penelitian, makanan 
yang tinggi kandungan lemak jenuhnya dapat 
menyebabkan berbagai penyakit, mendorong 
penumpukan kolesterol dalam pembuluh da¬ 
ni h sehingga pembuluh darah menjadi keras 
dan sempit. Hal ini mengundang penyakit, 
seperti tekanan darah tinggi, penyakit jan¬ 
tung, dan stroke, Maka disarankan dan lebih 
bijaksana untuk memakan makanan dengan 
lemak yang lebih sedikit dan juga diolah da¬ 
lam minyak sayuran yang mengandung le¬ 
mak tak jenuh. 

Asam lemak yang terkandung pada bahan pangan nabati biasanya 
berupa asam lemak tidak jernih. Kandungan lemak pada buah dan sayur 
umumnya sedikit, misalnya pada alpukat, buncis, dan kacang panjang. Se¬ 
lain itu. asam lemak tidak jenuh juga berfungsi sebagai proteksi dan terapi 
untuk berbagai penyakit;, seperti jantung serta kanker. Karenanya lebih bi¬ 
jaksana jika Anda mengatur komposisi lemak pada makanan Anda. 


Lemak berfungsi se¬ 
bagai perlindungan 
organ-organ penting, 
dan juga membantu 
metabolisme vitamin 
yang larut dalam 
lemak. 


EJP-4 
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Protein 

Protein iln penting dan harus diberi tempat dalam makanan kita ka¬ 
rena zat ini berfungsi sebagai bahan dasar pembentuk sel-sel dan jaringan 
tubuh. Selain itu> protein juga berperan dalam proses pertumbuhan, pe¬ 
meliharaan, dan perbaikan jaringan Lubuli yang mengalami kerusakan 
dan mendukung ketahanan tubuh. Contoh fungsi nyata protein di dalam 
tubuh adalah memperbaiki struktur rambut, otot, kuku i tendon, ligamen, 
dan struktur tubuh lainnya. Pemasukan protein yang cukup bisa memper¬ 
tahankan dan menjaga kesehatan tubuh secara optimal. 

Protein merupakan molekul besar yang terdiri dari rangkaian asam 
amino. Asam amino penting yang harus ada dalam konsumsi makanan Se¬ 
hari-hari. Zat giri ini dikenal dengan istilah asam amino esensial. Tanaman 
pangan sering kekurangan satu atau lebih asam amino esensial sehingga 
perlu digabungkan atau dikombinasikan dengan bahan protein lainnya. 
Dengan demikian, satu bahan dan lainnya akan saling melengkapi. Sayuran 
yang mengandung protein adalah yang berasal dari biji-bijian, seperti ka¬ 
cang panjang, buncis, dan kecambah. 


50 







GlZi BUAH }AN 5 AV U R A.5ALAH FONDASI TUBUH 



Vitamin 

Vitamin adalah bahan kimia zat-zat organik yang dibutuhkan dalam 
jumlah yang, sangat kecil- dan vitamin betperan sebagai Aid pengatur atau 



untuk menjaga kesehatan tubuhnya. Meskipun kebutuhan tubuh manu¬ 
sia pada vitamin tidak banyak, tetapi vitamin dibutuhkan tubuh secara 


knntinin. Tubuh sendiri tidak bisa menghasilkan hahan-bahtm ini, tetapi 


tubuh yang kekurangan vitamin akan berak ibai penyakit akut. Tanpa vi¬ 
tamin maka manusia tidak akan dapat melakukan aktivitas hidup, dan ke¬ 
kurangan vitamin dapat berakibat memperbesar peluang terkena penyakit 
padu tubuh, 

Vitamin sendiri dikelompokkan menjudi dua, yaitu vitamin yang larut 
dalam lemak dan vitamin yang larut dalam air. Vitamin yang larut dalam 
lemak atau tidak larut dalam air yaitu vitami n A, D r F,, dan K. Sedangkan 
vitamin yang larut dalam air yaitu vitamin B dan vitamin C. Enilah sekilas 
singkat tentang vitamin yang sangat penting bagi kesehatan tubuh: 

Vitamin Larut Lemak 

Sekilas tentang peranan berbagai vitamin yang larut dalam lemak, se¬ 
perti vitamin A, D, E, dan K: 

a. Vitamin A 

Vitamin A sangat penting untuk mempertahankan fungsi sistem keke¬ 
balan tubuh secara normal. Vitamin A dikenal sebagai vitamin kulit karena 
penting dalam menjaga kesehatan kulit dan membran-membran yang ada 
di dalamnya. Vitamin A juga berperan dalam berbagai fungsi faal tubuh, 
di antaranya menjaga kesehatan pada mata dan menjaga fungsi kekebalan 
tubuh. Sebagai zat antioksidan, vitamin A melindungi sel-sel 
terhadap kanker, jantung, dan penyakit-«— 
nyaj serta membantu pertumbuhan sel-: 



Sumber pangan yang paling banyak tne- 
igandung vitamin A adalah pangan hewani. 
Meskipun demikian, pangan nabati juga 
mengandung vitamin A dalam bentuk 
kamten yang meru pakan provitamin A. 

Oleh tubuh, provitamin A akan di 
proses menjadi vitamin A. Bahan m 

pangan yang mengandung provi- ^ 

tam i n A adalah bayam, 
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katuk, serta buah atau sayuran yang berwarna kuning atau oranye, seperti 
wortel, kentang, mangga, pepaya, tomat, dan labu kuning. 


b. Vitamin D 

Fungsi ut am a vitamin D adalah membantu pembentukan dan peme¬ 
liharaan: tulang, bersama-sama dengan vitamin A dan C.. 
Vitamin C berperan dengan eara mengatur agar kalsium 
dan fosfoT yang tersedia di dalam darah diendapkan 
untuk proses pengerasan tulang. Buah dan sayuran 
umumnya mengandung sedikit vitamin D. Sumber 
utama vitamin D adalah makanan hewani, seperti 
susu, dan minyak ikan. Selain berasal dari makanan, 
vitamin D bisa diproduksi di dalam tubuh oleh sinar 
matahari melalui kulit. Kekurangan vitamin D menye¬ 
babkan rakhitis pada anak-anak. 



c. Vitamin E 

Vitamin E ini berfungsi sebagai antioksidan yang potensial dalam me¬ 
ngurangi pengaruh buruk radikal bebas serta mencegah kanker, penyakit 
jantung, dan proses penuaan dini. Vitamin E juga berperan menambah 
fungsi kekebalan tubuh terhadap penyakit dan mencegah kerusakan sel 
oleh radikal bebas. Vitamin E dibutuhkan untuk pemeliharaan saraf-saraf 
dan otot-otot yang sehat serta menormalkan pembekuan darah. Berbttgai 
penelitian menunjukkan bahwa makanan yang kaya vitamin E bermanfaat 
sebagai pencegah terjadinya penyakit jantung, kanker, strake, dan infeksi 
jamur, serta membantu mengurangi risiko keguguran. Buah dan sayuran 
yang banyak mengandung vitamin E adalah kecambah, asparagus, alpukat, 
brokoli, sayuran berdaun hijau, dan tomat. Demikian juga sayuran berdaun 
hijau» biji-bijian, kacang-kacangan, serta minyak yang berasal dari tum¬ 
buhan. 

d. Vitamin K 

Untuk pemanfaatan vitamin K sebagai suplemen sebaiknya lebih bi¬ 
jaksana bila dilakukan dengan pengawasan seorang ahlinya atau dokter ke 
Luarga Anda, Vitamin ini sangat penting dalam proses penggumpalan darah 
untuk menghentikan darah saat terluka. Proses terse^but merupakan salah 
satu pertahanan tubuh menghadapi infeksi. Vitamin K juga berperan pen¬ 
ting bagi kesehatan tulang. Vitamin K terdapat pada sayuran berdaun hijau* 
brokoli, kol, kubis, bayam, asparagus, oats, gandum, dan kacang polong* 
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V i lamin Larut Dalam Air 

Vitamin yang larut dalam air adalah vitamin Bi, B2, B3, Bg s B6, bi2. 
asam foiat, biotin, dan vitamin C. Berikut ini sekilas tentang vitamin-vi¬ 
tamin ini yang memegang peran penting dalam mempertahankan meka¬ 
nisme tubuh kita: 

a. Vitamin Bi (Tiamina) 

Vitamin Bi penting dalam menormalkan fungsi-fungsi sistem saraf, 
hati, jantung, dan otot-otot lainnya. Vitamin Bi atau tiamina ini dikenal 
sebagai moral vitamin karena mempunyai efek yang menguntungkan bagi 
sistem saraf dan sikap mental. Tiamina berperan dalam oksidasi zat gizi 
dan pelepasan energi di dalam tubuh. Penggunaan alkohol secara berle¬ 
bihan dan merokok akan menghancur kari dan menimbulkan kekurangan 
lia-mtna Vitamin Bi cepat sekali rusak oleh panas. Gejala kekurangan vi¬ 
tamin B L l ubilah kehilangan selera makan, kelelahan, depresi, konstipasi, 
dan kejang otot. Gejala ini bila bertambah parah sehingga menjadi beri- 
beri. .Sumber utama tiamina adalah kacang-kacangan dan serealia, Sayuran 
seperti kacang panjang, buncis, daun kacang panjang* serta kacang kapri 
mempunyai kandungan tiamina yang cukup tinggi. 

b. Vitamin Ra (Riboflavin) 

Vitamin B‘z ini berperan dalam metabolisme protein, karbohidrat, dan 
lemak untuk menghasilkan energi. Vitamin ini disimpan dalam jaringan 
otot kemudian digunakan pada saat bekerja 
keras. Riboflavin ini tidak begilu peka ter¬ 
hadap panas, sebagaimana tiamina, tetapi 
mudah dirasak oleh cahaya terutama cahaya 
ultraviolet. Riboflavin bisa melindungi tubuh 
dari kanker dan keganasan oksidasi oksigen 
bebas atau radikal bebas. Vitamin ini juga 
membantu mencegah katarak pada mata* Ti¬ 
dak banyak vitamin ini disimpan dalam ja¬ 
ringan dan dapat cepat terkuras. Pada pria 
lanjut usia, bujangan, dan mereka dengan 
diet yang tidak berimbang sangat mudah 
rentan terhadap kekurangan vitamin ft2 ini. 

Bagi mereka yang terlalu banyak minum kopi, serta penggunaan obat pe¬ 
nenang atau obat pengawet bisulfat berisiko tinggi terhadap kekurangan 
riboflavin. 


Riboflavin bisa 
melindungi tubuh 
dari kanker dan 
keganasan oksidasi 
oksigen bebas atau 
radikal bebas. 
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Gejala pada kekurangan vitamin Bi berupa gangguan penglihatan dan 
mata terasa terbakar» lelah, serta anemia akibat kekurangan yang berke¬ 
panjangan. Fungsi lain dari vitamin ini adai n h membantu pertumbuhan, 
reproduksi, dan metabolisme. Riboflavin terdapat hampir di semua suple¬ 
men tn ulu vitamin dan B kompleks. Sumber riboflavin dari makanan se¬ 
perti sayuran berdaun hijau serta jamur, pepaya, pisang, dan gandum di¬ 
buang kulitnya, serta terdapat juga pada susu, yoghurt, keju, kuning telur, 
ikan, kedelai, dan sebagainya. 

e. Vitamin B3 (Nias i n) 

Vitamin atau niasir ini penting bagi kesehatan sistem saraf dan 
menormalkan fungsi otak. Vitamin B3 bisa berupa suplemen, dan dalam 
jumlah yang besar vitamin ini terbukti mampu mengurang! kadar koles¬ 
terol dalam hati. Nias i n ini diperlukan untuk meningkatkan selera makan 
dan kesehatan mental. Tubuh juga dapat menghasilkan vitamin ini dalam 
jumlah sangat kecil. Vitamin R3 ridak dipengaruhi panas, cahaya, paparan 
terhadap udara, keasaman Eitau kebasaan, melainkar oleh gula, tepung dan 
beberapa antibiotik yang dapat menghancurkannya. Kekurangan vitamin 
1^3 bisa menyebabkan penyakit pelugra, insomnia, sakit kepala, dan penya¬ 
kit kulit. 

Vitamin B3 ini merupakan bagian enzim yang berperan dalam ber¬ 
bagai proses tubuh, misalnya dalam menghasilkan energi, metabolisme 
lemak, kolesterol, dan karbohidrat, seria pembuatan beberapa senyawa 
tubuh, seperti hormon seks dan adrenalin. Rabun makanan yang mengan¬ 
dung masin yaitu susu, brokoli , semua tumbuhan polong, kacang, biji-biji¬ 
an» rumput laut, dan alpukat. 

d. Vitamin B5 (Asam Pantotenat) 

Peran utama vitanuii B5 atau asam pantotenat adalah sebagai bagian 
koenzin A yang diperlukan dalam berbagai reaksi metabolisme. Vitamin ini 
berada dalam hampir setiap tanaman dan hewan yang dimakan. Vitamin 
ini membantu pembentukan kolesterol dan dapat berfungsi sebagai pe¬ 
rangsang sistem kekebalan, sumber asam pantotenat yang baik pada nabati 
adalah serealia dan kacang-kacangan. Sementara buah dan sayuran yang 
mengandung asam pantotenat cukup tinggi adalah kembang kol, kentang, 
b ro ko 1 i. j emk da 11 stroberi* 

e. Vitamin B6 (Piridok^ina) 

Vitamin li6 atau piridoksma merupakan vitamin yang sangat penting, 
berperan dalam pembentukan protein tubuh, transmitter kimia pada si s- 
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Tanpa vitamin maka manusia tidak akan 
dapat melakukan aktivitas hidup, dan ke¬ 
kurangan vitamin dapat berakibat mem¬ 
perbesar peluang terkena penyakit pada 
tubuh. 
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tem saraf, serta sel-sel darah merah. Vitamin ini juga penting dalam mem¬ 
pertahankan keseimbangan hormon dan berfungsinya kekebalan. Keku¬ 
rangan vitamin ini dapat menyebabkan penyakit kulit, pembuluh darah, 
dan sistem saraf. Vitamin ini ditemukan dalam makanan yang sama seperti 
vitamin B kompleks lainnya. Tetapi berbeda dengan yang lain, vitamin ini 
sangat peka terhadap panas, udara, dan cahaya sertu murlah hilang dalam 
pemrosesan dan pemasakan, Ini adaUdi salah satu alasan mengapa harus 
.segera ineminiiiu jus yang telah dibuat. Kekurangan piridoksina dapat me¬ 
nyebabkan penyakit kulit, pembuluh darah, dan sistem saraf. Vitamin B6 
ini terdapat pada sayuran berdaun hijau, kacang polong, buah buahan, dan 
biji-bijian. 

f. Vitamin (Kobalamin) 

Vitamin Bi2 atau kobalantin ini adalah anggota vitamin lain yang sa¬ 
ngat penting dari kelompok vitamin B kompleks. Vitamin ini diperlukan 
dalam pembentukan sel darah merah, metabolisme protein, lemak, dan 
karbohidrat, pertumbuhan sel surah dan pembentukan lapisan pelindung 
sara l'. Kekurangan vitamin ini dapat menyebabkan penyakit kulit, pembu¬ 
luh darah. dan sistem saraf. Vitamin B12 ini hanya terdapat pada sumber 
pangan hewani, seperti hati, susu, telur ikan, keju dan daging. Sementara 
buah dan sayuran mengandung kobalamin dalam jumlah yang sangat sedi¬ 
kit, 

g. Biotin 

Binti n masih salah satu keluarga vitamin B kompleks. Ada beberapa 
alasan mengapa orang, termabuk bavi* sungut jarang mengalami keku¬ 
rangan hio E iri. Suluh satu alasannya adalah bahwa biotin sangat mudah di¬ 
temukan dukun makanan yang kaya B kompleks. Biotin tidak mudah dipe¬ 
ngaruhi oleh udara, panas, keasaman, kebasaan, atau pemrosesan. Alasan 
kedua adalah bahwa bakteri yang baik d alam n sua kita dapat membuatnya. 
Mitra vitamin yang satu ini dengan sebuah enzim membentuk asam lemak, 
membuat protein, dan meredakan iritasi kulit. Biotin membantu memper¬ 
tahankan kelenjar minyak dalam kulit, melindungi saraf dan sumsum tu¬ 
lang, melindungi kelenjar seks, serta membantu tubuh menggunakan B12, 
asam pantotenat, asam folal. Kekurangan biotin diketahui mengakibatkan 
rambut rontok dan iritasi kulit dalam situasi defisiensi yang jarang sekali. 
.Sayuran yang merupakan sumber biotin adalah kembang kol dan jamur, 
gandum utuh, biji kacang, tumbuhan polong dan kembang kol, Selain itu 
biotin dapat diperoleh duri daging, keju, dan telur. 
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h. Asam Folat 


Asam folat masih anggota lain daii keluarga vitamin B kompleks, se¬ 
perti halnya biotm, Vitamin ini disimpan di hati seperti B12, Asam fnkt di¬ 


perlukan ntak agiiJ dapat berfungsi dengan normal dan jumlah yang cukup 
berarti. Kesehatan mental dan emosional dipengaruhi oleh vitamin ini. Asam 
folat juga memengaruhi selera makan dan pmdnksi asam lambung. Asam 


l'ulal bersama sama dengan vitamin B12 berperan pada beberapa fungsi tu¬ 
buh serta sintesis deoxyribo nvcieic acid (DNA). Asam folat juga berperan 


dalam pembentukan sel-sel darah merah dan darah putih pada sumsum tu 
Uuig belakang. Asam folat banyak terdapat dalam bahan makanan, terutama 
sayuran hijau, seperti bayam, bit* asparagus, brokoli* dan kubis, 

i. Vitamin C 

Vitamin C merupakan vitamin yang paling sering digunakan seba¬ 
gai suplemen, karena vitamin ini memiliki rasa yang asam dan enak un¬ 
tuk dikonsumsi sehari-hari, serta memiliki fungsi yang tidak kecil bagi 
kesehalan tubuh. Fungsi vitamin C untuk kesehatan tubuh di antaranya 
sebagai antioksidan yang diperlukan untuk pertumbuhan dan perbaikan 
jaringan, meningkatkan sistem kekebalan tubuh, dan mencegah kanker. 


Serta kandungan antioksiudannya yang 
mampu melindungi sel-sel tubuh dari se¬ 
rangan radikal bebas* jaga mempercepat 
penyembuhan melawan infeksi. Vitamin 
C juga menonfiktifkan karsinogen yang me- 
□gsang kanker. Beberapa penelitian menyata- 
ritamin C membantu melawan 1>erbagid jenis 
asuk kanker mulut, kanker paru-paru, kanker 
Jan kanker perut, 

mping itu, vitamin C juga dapat membantu 
m e 11 gu ra n gj pe ] iya kil jantung dengan ca ra 
mencegah adanya kolesterol jahat yang 




menyebabkan pembentukim bagian ate- 
roskkrosis atau plak. Kekurangan vi¬ 
tamin C ditandai dengan pencernaan 


yang buruk, perdarahan gusi, mudah 


lerluka, dan napas pendek, serta anemia* 


Memperoleh vitamin C secara maksimal bisa dilakukan dengan cara men¬ 
gonsumsi buah alau sayuran dalam keadaan segar dan sesegera mungkin. 
Kekurangan menahun mengakibatkan kudisan, yang dapat berakibat fa 
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tal apabila tidak diobati- Sayuran yang mengandung vitamin ini di anta¬ 
ranya kol, daun selada» dan tomat. Sementara itu» buah-buahan yang me¬ 
ngandung vitamin C di antaranya jeruk sitrus, semangka, stroberi» pepaya, 
m angga. seria jam bu. 


Mineral 

Mineral memegang peranan yang sangat penting dalam pemeliharaan 
fungsi tubuh, baik pada tingkat sel, jaringan, organ, maupun fungsi tubuh 
secara keseluruhan. Di samping itu* mineral juga berperan sebagai katalis 
dan kufaktor aktivitas hcrhagai enzim dalam setiap tahap metabolisme. Mi¬ 
neral digolongkan menjadi dua, yaitu mineral makro dan mineral mikro. 
Mineral makro adalah mineral yang dibutuhkan dalam jumlah besar atau 
lebih dari lou nig/Tuiri. sedangkan mineral mikro dibutuhkan dalam jum¬ 
lah sangat kecil atau kurang duri 15 mg/hari. Berikut ini beherapa mineral 
yang dibutuhkan oleh tubuh guna menunjang kesehatan. 

Kalsium (Ca) 

Kungsi utama kalsium yaitu mengisi kepadatan atau densitas tulang. 
Kalsium di dalam tulang berfungsi sebagai bagian integral dari struktur tu¬ 
lang dan sebagai cadangan. Kalsium juga berperan dalam pembentukan 
gigi, membantu pembekuan darah, transmisi saraf, stimulasi otot, stabilitas 
asam-basa (pH) darah, serta mempertahankan keseimbangan air. Kebu¬ 
tuhan pada kalsium meningkat pada saat pertumbuhan untuk membangun 
sistem tulang yang kuat» Kalsium dapat diperoleh sehari-hari dari bahan 
pangan hewani maupun nabati. Pada nabati seperti sayuran berdaun hijau» 
seperti kangkung, daun singkong, bayam, daun papayu, daun kacung pan¬ 
jang. serta brokoli banyak mengandung kandungan kalsium. 

Magnesium (Mg) 

Magnesium memegang peranan penting sebagai kofaktor berbagai 
enzim dalam tubuh. Magnesium hertindak sebagai katalisator dalam reak¬ 
si-reaksi biologis di dalam tubuh. Termasuk reaksi yang berkaitan dengan 
metabolisme energi, karbohidrat, lemak, protein, dan asam nukleat. Kegu¬ 
naan lain magnesium pada lansia atau lanjut usia adalah membantu pe 
nyerapan kalsium oleh tubuh untuk menjaga kesehatan tulang dari risiko 
osteoporosis. Bahan nabati seperti halnya sayuran hijau, kacang-kacangan, 
dan biji-bijian merupakan sumber magnesium yang baik. Sedangkan buah- 
buahan umumnya mengandung sedikit magnesium. 
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Kalium atau Potasium (K ) 

Kalium dibutuhkan tubuh dalam metabolisme tubuh, memegang pe¬ 
nari penting dalam pemeliharaan keseimbangan cairan dan elektrolit, 
serta keseimbangan asam-hasa di dalam tubuh. Kalium juga berperan da- 
am transmisi saraf dan relaksasi otot, serta sebagai katalisator dalam ba¬ 
nyak reaksi biologis, terutama dalam energi metabolisme, sintesis glikogen, 
dan protein. Di dalam semua makanan yang berasal dari tumbuhan hampir 
terdapat kandungan kalium. Sumber utamanya berapa buah dan sayuran 
segar* seperti jeruk, semangka, pisang, sayuran hijau* tomat, kentang, ka¬ 
cang polong, dan wortel, 

Natrium atau Sodium (Na) 

Dalam menjaga keseimbangan cairan tubuh, natrium bekerja sama 
dengan kalium, Natrium juga berperan dalam transmisi saraf, kontraksi 
otot, absorpsi glukosa, dan sebagai niat ungkiti zat-zat gizi melalui mem¬ 
bran sel. Fungsi utama natrium yailu menjaga keseimbangan cairan dalam 
lubuh, serta menjaga dan mengatur tekanan nsniotik agar cairan tidak ke¬ 
luar dari darah dan masuk kc: dalam sel. Natrium merupakan kation utama 
dalam cairan ekstiaseluler* seperti cairan saluran pencernaan, cairan em 
pedu, dan cairan pankreas. Sumber utama natrium adakh garam dapur, 
monosodium glutamate (MSGh kecap, dan makanan yang diawetkan, lSh- 
mentara buah dan sayuran hanya mengandung sedikit natrium. 

Zat Besi (Fe) 

Zat besi ini berperan dalam pusat pengaturan molekul hemoglobin 
sel-sel darah merah. Hemoglobin bertanggung jawab dukun pendistribu¬ 
sian oksigen dari paru-paru kc seluruh jaringan tubuh. Zat besi juga ber- 
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peran dalam metabolisme DNA oleh beberapa enzim, serta dalam sistem 
kekebalan tubuh. Pada sayuran hijau sepmi bayam, kangkung, daun sing* 
kong, dan daun pepaya merupakan sumber zat besi yang haik. 

Sulfur (S) 

Fungsi /,ai sulfur ini salah satunya adalah membantu menjaga ke¬ 
seimbangan oksigen untuk fungsi otak. Sulfur diabsorpsi sebagai bagian 
asam amino atau sebagai sulfat anorganik. Sulfur juga merupakan bagian 
enzim glutathiune serta berbagai koenzim dan vitamin, termasuk koenzim 
A. Selain itu, sulfur bersama-sama dengan vitamin B kompleks membantu 
memperlancar metabolisme dalam tubuh dan membantu melawan infeksi 
akibat bakteri. Bahan pangan yang banyak mengandung sulfur antara lain 
kacang bombay, dan ku bis-ku bisa n. 

Selenium (Se) 

Selenium ini bekerja sama dengan vitamin F berperan sebagai anti¬ 
oksidan dalam sistem enzim. Di sumping itu, selenium juga berperan men¬ 
cegah terjadinya serangan radikal bebas, melindungi membran dari keru¬ 
sakan oksidatif, membantu reaksi oksigen dan hidrogen padu tahap akhir 
rantai metabolisme, serta membantu sintesis immunoglobulin sebagai ke¬ 
kebalan tubuh. Sumber pangan yang banyak mengandung selenium, an¬ 
tara lain bawang, tomat, brokoli, kubis, dan gandum. 


Seng(Zn) 

Seng adalah mineral* zat ini berperan dalam proses kekebalan tubuh, 
memelihara kesehatan mata, menghambat virus, mengurangi risiko kan¬ 
ker, menjaga kesehatan organ vital laki-laki, dan mempercepat proses pe¬ 
nyembuhan luka. Pada sayuran dan buah-buahan umumnya hanya sedikit 
mengandung seng. Pada tanaman, seng terdapat pada kacang-kacangan, 
biji-bijian, dan gandum. Bahan pangan hewani yang merupakan sumber 
seng adalah ikan, daging, dan lain-lainnya. 


Kromium (Cr) 

Kromium dibutuhkan dalam metabolisme karbohidrat dun lemak. 
Bersama-sama dengan insulin, kromium berfungsi untuk memudahkan 
masuknya glukosa ke dalam sel. Sumber kromium terbaik adalah bahan 
pangan nabati. Kandungan kromium dalam tanaman tergantung pada jenis 
tanaman, kandungan kromium tanah, dan musim. Kandungan kromium 
dalam sayuran sekitar 30 ppm, sedangkan pada buah-buahan sekitar 20 
ppm. Ruah dan sayuran yang banyak mengandung kromium mUdah k**n- 
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Mineral yang terkandung dalam buah-bu¬ 
ahan memegang peranan yang sangat pen¬ 
ting dalam pemeliharaan fungsi tubuh, baik 
pada tingkat sel, jaringan, organ, maupun 
fungsi tubuh secara keseluruhan. 
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tang, cabai hijau, apel, pisang, bayam, wortel, dan jeruk* 

Boron (Bn) 

Boron diduga dapat membantu memelihara fungsi otak dan kece¬ 
patan penyampaian fungsi saraf. Selain itu, boron juga mempunyai me¬ 
kanisme kerja yang berhubungan dengan fungsi membran sel saraf serta 
terbukti memiliki aktivitas ani i pemda ngiiu*Aktivitasnya sangat signifikan, 
terutama untuk pencegahan penyakit peradangan, seperti rematoid, arthri- 
tis, dan asma. Boron dapat diperoleh dari bahan pangan, seperti jamur, 
kacang-kacangan, dan asparagus. Boron mempunyai efek positif terhadap 
pencegahan osteoporosis dan usteoarthritis dengan cara meningkatkan 
penggunaan kalsium dan magnesium. Fungsi boron tersebut bersifat siner¬ 
gis dengan vitamin D, terdapat indikasi spesifik antara boron dengan vita¬ 
min D dalam memperkuat tulang. 

Mangan (Mn) 

Mangan berperan sebagai kofaktor berbagai enzim vang membantu 
bermacam proses metabolisme. Enzim yang berkaitan dengan mangan 
berperan dalam sintesis n reuni, pembentukan jaringan ikat dan tulang, 

serta mencegah peroksida s i lemak oleh radi¬ 
kal bebas. Mangan juga berperan dalam pe¬ 
ngontrolan gula darah, metabolisme energi, 
fungsi hormon tiroid, fungsi otak, dan untuk 
pengontrolan neurotransmiter* Mangan ba¬ 
nyak terdapat pada kacang-kacaagun, sa 
yuran berdaun hijau, bit, dan gandum* 

Yodium (I) 

Umumnya, sayuran dan buah mengan¬ 
dung sedikit yodium. Sumber yodium antara 
lain bawang merah atau tanaman lain yang 
ditanam di daerah dekat pantai. Fungsi yo¬ 
dium adalah untuk pertumbuhan normal, 
membakar kelebihan lemak tubuh, juga un¬ 
tuk menjaga kesehatan rambut, kuku, kulit dan gigi. 

Selenium (Se) 

Selenium bekerja sama dengan Vitamin E berperan sebagai antiok¬ 
sidan dalam sistem enzim.’Juga berperan mencegah terjadinya serangan 


Yodium sangat pen¬ 
ting bagi pertum¬ 
buhan yang normal 
organ-organ tubuh, 
di samping memba¬ 
kar kelebihan lemak 
tubuh. 
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radikal bebas, melindungi membran dari kerusakan ok&idatif, membantu 
reaksi oksigen dan hidrogen pada Lahap akhir rantai metabolisme. LSerta 
membantu dalam kekebalan tubuh. Sumber pangan selenium yang banyak 
antara lain pada bawang, tomat, brokoli, kubis dan gandum 


Air 

Seorang ahli gizi. Ellen G White, mengatakan, "'Di kala sehat atau sa¬ 
kit. air adalah merupakan berkat pilihan surga. Penggunaannya mendu¬ 
kung kesehatan. Air itu adalah pemberian Allah untuk memuaskan dahaga 
makhluk riptaan Nya. Dengan bebas menggunakannya akan membantu 
pered uran darah serta berjenis penyakit pun dicegah." Air dalam tubuh ber¬ 
fungsi sebagai pelarut dan alat angkut zat-zat gizi, teruLama vitamin larut 
air dan mineral Selain itu, air juga berfungsi sebagai katalisator, pelumas, 
fasilitator, pertumbuhan, pangatur suhu, dan peredam benturan. Dengan 
sederhana dapat dilihat betapa pentingnya air itu di dalam tubuh. Setiap 
saat, bagian-bagian tubuh kita memerlukan air. Perlu untuk pencernaan, 
untuk peredaran darah* untuk hci’bicara, untuk menangis, untuk berpikir 
dan untuk bekerja. 

Air mineral atau air putih lebih baik daripada kopi, teh kental* soFt 
drink, minuman beralkohol clan es maupun sirup. Bahkan minuman-mi¬ 
numan tersebut tidak haik untuk kesehatan dan harus dihindari terutama 
bagi para lanfiia (lanjut usia} yang mempunyai masalah penyakit-penyakit 
tertentu seperti kencing manis, darah tinggi, kegemukan dan sebagainya. 
Cairan berbenluk air dalam minuman dan makanan sangat di perlu kau oleh 
rubuh Anda untuk mengganti cairan yang hilang dalam bentuk keringat 
dan urine, membantu pencernaan makanan, serta membersihkan ginjal 
Litau membantu fungsi kerja ginjal. Sebaiknya kita minum lebih dari enam 
sampai delapan gelas air per hari. Buah dan sayuran merupakan bahan pa 
n ganyang kandungan airnya cukup tinggi. Hal ini membuat buah dan sa¬ 
yuran memberikan efek rasa segar seketika dikonsumsi. 
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B uah dan sayuran Lerdiri dari berbagai komponen. Di samping me¬ 
ngandung zal gizi berupa vitamin dan mineral sebagai komponen 
utama, ternyata buah dan sayuran juga mengandung zat-zat yang 
tidak termasuk zat gizi, tetapi sangat bermanfaat dan berkhasiat bagi ke¬ 
sehatan tubuh. Zat zat tersebut adalah serat makanan, enzim, dan fitonu- 
trien. 


Serat Makanan 

Penelitian menunjukkan bahwa perubahan dalam hai konsumsi ma¬ 
kanan telah membawa akibat cukup serius terhadap kesehatan masyarakat. 
Hal ini umumnya disebabkan karena kurangnya kadar serat di dalam ma¬ 
kanan yang dikonsumsi sehari-hari, di samping kadar gula serta lemak je¬ 
rnih yang tinggi. Serat makanan terdapat di dalam bahan makanan nabati, 
seperti sayuran dan buah-buahan T merupakan bagian tumbuhan (dinding 
sel, daun, kulit buah, selaput biji-bijian, dan lain-lain)yang memiliki struk¬ 
tur berupa karbohidrat kompleks, sebagian besar berupa zal yang disebut 
selulosa dan bemiselulosa, Struktur kimia iri memiliki ikatan yang kokoh 
sehingga enzim pencernaan sukar memecahkannya menjadi molekul 
molekul sederhana, ditambah lagi bahwa di dalam sistem pencernaan ma¬ 
nusia memang Lidak terdapat enzim yang dapat memecah zat-zat serat ma¬ 
kanan tersebut menjadi molekul-molekul yang dapat diserap tubuh. 
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Den pan demikian zat-zat gizi yang terkandung di dalam serat ma¬ 
kanan praktis tidak dapat dimanfaatkan tubuh. Meskipun zai -zat gizi yang 
terkandung dalam serat makanan tidak dapat dimanfaatkan secara lang¬ 
sung, tidak berarti serat tidak berguna I>agi tubuh, tetapi sebaliknya banyak 
manfaat yang dapat diambil dari serat tersebut Berbagai bahan makanan 
nabati (sayur dan buah) yang mengandung banyak serat ternyata mampu 
mencegah berbagai penyakit, seperti jantung koroner, diabetes mellitus. 
konstipasi (sulit buang air besar), tumor dan kanker saluran pencernaan, 
dan lain-lain, serta dapat membina kebugaran tubuh. Manfaat yang paling 
nyata dari serat makanan ialah mencegah terjadinya konstipasi (susah bu¬ 
ang air besar atau sembelit). Gangguan buang air besar yang Anda ulami 
kemungkinan besar memang disebabkan oleh pola makan Anda yang ku¬ 
rang serat. Serat yang tidak tercerna memperbesar volume/massa feses. 

Hal ini disebabkan oleh karena kemampuan serat yang kuat mengikat 
air dan garam empedu, dan ditambah banyaknya residu bakteri di dalam 
perut yang aktif berusaha mencerna serat, maka volume feses mudah men- 
capai ukuran normal untuk gerakan-gerakan peristaltik. Dengan demikian 
seseorang akan terhindar dari konstipasi. Pada hakikatnya gizi yang kita 
konsumsi mempunyai nilai plus dan minus. Di salu sisi ada peran positif 
dan di sisi lain ada fungsi negatif yang tak terelakkan. Konsumsi gizi yang 
— imbang niscaya akan mendatangkan manfaat positif lebih banyak bagi 
tubuh kita. 

Berbagai definisi mengenai serat, di antaranvn adalah polisakarida 
nonpati. yaitu karbohid rat kompleks yang terbentuk dari gugusan gula se¬ 
derhana yang bergabung menjadi satu serta tidak dapat dicerna. Serat ma¬ 
kanan bisa didefinisikan sebagai sisa yang tertinggal dakim kolon setelah 
makanan dicerna atau setelah zat-zat gizi dalam makanan diserap tubuh. 
Serat makanan terbagi menjadi dua jenis. Yaitu serat yang tidak larut air 
dan serat yang larut dalam air. Sayuran dan buah-buahan adulah sumber 
serat makanan yang paling mudah dijumpai dalam menu masyarakat. Sa 
.ur un bisa dikonsumsi dalam bentuk mentah atau telah diproses melalui 
perebusan ataupun dalam bentuk minum an jus. Pada penelitian seorang 
lahasiswa IPB, Titi Rahayu tahun 1990 mengatakan bahwa serat makanan 
j a la m sayuran yang dimasak justru meningkat, dibandingkan sayuran men¬ 
tali. 

Dalam penelitiannya tersebut disimpulkan bahwa sayuran yang riire- 
)iis dengan air menghasilkan kadar serat makanan paling tinggi 6,40 per¬ 
men. disusul dengan sayuran yang dikukus 6,24 persen, kemudian sayuran 
r.asak santan 5,98 persen dan sayuran mentah 5,97 persen. Pada proses 
.‘masakan akan menghilangkan beberapa zat gizi sehingga berat sayuran 
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menjadi lebih kecil berdasarkan berat keringnya. Proses pemasakan juga 
menyebabkan terjadinya reaksi pencokelatan ya n £ dalam analisis gtzi ter¬ 
hitung sebagai serat makanan. Alasan alasan inilah yang menyebabkan 
sayuran yang telah dimasak mempunyai kandungan serai makanan lebih 
tinggi. 


Serat Larut Air 

Serat jenis larut dalam air ini menipu nyai kemampuan larut dalam 
air dan merupakan bagian dari dinding sel tanaman yang mudah larut da¬ 
lam air. Selain itu, serai ini jaga berperan dalam mencegah konstipasi. Di 
dalam lambung dan saluran pencernaan, serat jenis ini akan membentuk 

gel sehingga akan membentuk volume yang 
— — besar dan cepat membuat kenyang. Fungsi 

lain dari serat ini yaitu berperan dalam me¬ 
nurunkan kadar kolesterol Produk akhir 
dari metabolisme kolesterol adalah asam 
empedu. Serat yang berasal dari makanan 
sesampainya di saluran pencernaan, akan 
mengikat asam empedu yang datang. Dalam 
keadaan terikat, asam empedu bersama se¬ 
rat dikeluarkan dari badan dalam bentuk ko¬ 
toran. Dengan demikian bertambah banyak 
serat yang dimakan, bertambah banyak pula 
kotoran yang dikeluarkan, sehingga lemak 
dan kolesterol juga lebih banyak dikeluar¬ 
kan. Selain itu serat juga dapat mencegah kanker usus besar serta dapat 
mencegah penyakit kencing manis. 

Jenis-jenis .serai yang larut air yaitu mucihtge, giun-guar, dan pektin. 


Bertambah banyak 
serat dimakan, 
maka bertambah 
banyak kotoran 
dibuang dari badan, 
sehingga lemak dan 
kolesterol pun lebih 
banyak dikeluarkan. 


a. Mucilagc dan Gum-giiur 

Mucilugc hampir mempunyai struktur yang sama dongan hemiselulo- 
stu Mucilige dalam tanaman berada pada lapisan endosperm padi-padian, 
biji-bijian, dan kacang-kacangan, Gum-guur terdapat pada kacang-kacan¬ 
gan. Hasil ekstraksi komersial gum-guar biasa digunakan sebagai stabil¬ 
isator dan pengental pada produk-produk seperti es krim, saUd dressing, 
dan sup pasta. Mucilage dan gum-guar mempunyai peranan dalam menu¬ 
runkan kadar kolesterol. Selain itu. kedua serat tersebut juga dapat me¬ 
ngurangi kadar gula darah pada penderita diabetes mellitus dan berperan 
penting dalam terapi diet untuk menurunkan berai badan. Hal ini terjadi 
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karena konsumsi mtudlage dan gum-guar dapat memperlambat rasa lapar 
■ arena pertambahan volumenya di dalam lambung. 

b. Pektin 

Pektin berperan juga dalam menurunkan kolesterol melalui meka¬ 
nisme pengikatan kolesterol dan asam empedu yang kemudian mendorong 
i m mengeluarkannya dari saluran pencernaan. Pektin terdapat pada sc 
imui dinding sel tanaman dan kulit luar buah-buahan dan sayuran. Pada 
kulrr jeruk r j persen terdapat sumber pektin, begitu juga pada kulit apel 
ian lapisan bawang. Pektin mempunyai kemampuan membentuk ?y[ se¬ 
hingga pada industri komersial biasa digunakan sebagai pengental pada 
produk-produk sari buah, jam* dan jeli. 

Serat Tidak karut Air 

Serat yang tidak larut d alam air umumnya berbentuk selulosa* he- 
mbululusa, dan lignin. Serat sejenis ini tidak dapat larut dalam air, tetapi 
mempunyai kemampuan untuk berikatan dengan air. Hal ini menguntung¬ 
kan bagi tubuh karena dapat memengaruhi pening];atau ukuran berai* dan 
e lunakkan feses sehingga mudah dikeluarkan. Selai u H u .serat juga dapat 
menghindari terjadinya konstipasi atau sembelit. Selulosa dan hemiselu- 
U ■ :i merupakan komponen dinding tanaman yang menipu iyai peranan 
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dalam m mi nekatkan bobot dan ukumn feses, mengikut asam empedu, dan 
menurunkan kadar kolesterol. Lignin merupakan senyawa pada tanaman 
yang mempunyai peranan sebagai antikanker, anti bakteri, antijarnur* dan 
antivirus. Lignin diubah oleh mikroba usus menjadi enteralakton dan 
cntcrodiol, yaitu dua senyawa yang sangat berperan dalam mencegah se¬ 
rangan kanker, terutama kanker payudara pada wanita. 

Aneka manfaat serai makanan bagi kesehatan tubuh, sebagai berikut; 
L Meningkatkan kepuasan makan karena volumenya yang besar. 

2. Menunda kosongnya lambung. 

3. Mengurangi waktu transit makanan di dalam saluran pencernaan. 

4. Meningkatkan sekresi pankreas. 

5. Meningkatkan berat feses sehubungan dengan kemampuannya larut 
dan berikatan dangau air, 

6. Menurunkan serum lemak dan meningkatkan cairan empedu, 

7. Menguntungkan pertumbuhan mikrotlora usus karena sebagaian serat 
bisa dicerna oleh mikroflnra usus, walaupun tidak dapat dicerna oleh 
saluran pencernaan. 


Enzim 


Enzim adalah substansi yang dapat mempercepat atau bertindak se¬ 
bagai katalis reaksi-reaksi kimia di dalam tubuh sehingga sangat berperan 
dalam kelangsungan hidup sel. Umumnya* enzim tidak tahan terhadap 
suhu tinggi sehingga untuk memperoleh enzim yang aktif hendaknya ba¬ 
han pangan sumber enzim dikonsumsi dalam bentuk segar, contohnya en¬ 
zim yang terdapat pada buah yaitu enzim 
papain (terdapat pada pepaya) dan en¬ 
zim hromelin (terdapat pada nanas). 
Papain dan bromdin mempunyai 
fungsi yang menguntungkan, yaitu 
membantu melancarkan pen¬ 
cernaan. mencegah ber¬ 
campurnya keping-keping 
darah, mempercepat pe¬ 
nyerapan antibiotik, 
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mengurangi peradangan pada kasus arthritis (peradangan dan pembeng¬ 
kakan pada tulang persendian J, mengerem selera makan, mencegah atau 
menghentikan pembengkakan setelah Lerjudi benturan atau pascabedah, 
mempercepat penyembuhan luka, dan menekan jumlah koloni Candida 
athican yang memssik gigi. 


Fitonutrien 

Untuk mendukung kebutuhan, makanan memberikan manfaat yang 
.sangat besar dengan kandungan gizinya. Bagaimanakah dengan kan¬ 
dungan nongizinya? Apakah juga ada manfaatnya untuk kesehatan. Sebe¬ 
narnya Lak ada bagian sayuran yang Lidnk memberikan manfaat bagi tu¬ 
buh. Salah satunya adalah fitonutrien. Zai nongizi banyak terdapat pada 
sayuran berwarna. Fitonutrien juga banyak terdapat dalam buah-buahan 
yang berwarna mencolok. Unsur dalam fitomitrien inilah yang menyebab¬ 
kan sayuran atau buah berwarna wo.mi. Secara umum, fitonutrien terdiri 
dari pigmen, zat-zat yang menyerupai vitamin, dan zat makanan minor. 

Pigmen 

Pigmen adalah kumpulan zai warna yang memberikan kepada matu 
bahan. Pigmen inilah yang menyebabkan buah-buahan dan sayuran bera¬ 
neka warna seperti warna hijau, oranye, merah, kuning, dan sebagainya. 


a. Karoten 

Karoten berperan aktif sebagai provitamin A yang dapat dikonversi 
rubuh menjadi vitamin A. Pigmen karoten adalah senyawa larut lemak 
' angberfungsi melindungi tanaman dari kerusakan selamu proses fotosin¬ 
tesis. Karoten jnga bertindak sebagai antioksidan yang berkorelasi dengan 
masa hidup manusia, primata lain dan mamalia. Betakaroten merupakan 
jenis karoten yang mempunyai keaktifan tertinggi sebagai provitamin A. 
Salah aaLu jenis karuteu lain yaitu Itkopen yang terdapat pada tomat, se¬ 
mangka, paprika, dan cabai. Zai itu berfungsi sebagai gen antikanker, teru¬ 
tama kanker prostat pada pria dar i kanker payudara padu wanita. Likupen 
juga membuat sayuran berwarna lebih menarik. 

Berbagai peEtelitian teluh dilakukan untuk mengetahui manfaat karo 
ten. Studi ilmiah juga menunjukkan bahwa selain sebagai antikanker, karo- 
ten juga bertindak sebagai antitumor dan meningkatkan kekebalan tubuh. 
Pada studi populasi adanya hubungan antara as u pan karoten dan timbul¬ 
nya berbagai macam penyakit kanker yang terdapat padu jaringan epitel. 
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di antaranya pada saluran pencernaan, saluran pernapasan» dan saluran 
reproduksi, Makin tinggi asupan karoten, maka semakin rendah pula risiko 
terkena kanker. Karoten pada tanaman berwarna hijau umumnya ditemui 
dalam kloroplas vang membentuk komponen protein atau lemak. 

Konsumsi buah dan sayuran yang mengandung karoten tinggi lebih 
efektif bila dikonsumsi dalam bentuk jus. Hal ini terjadi karena dengan 
pengolahan menjadi jus, sel-sel membran buali dan sayuran akan terpe¬ 
cah sehingga zat-zat gizi lebih mudah diserap dibandingkan dengan bentuk 
aslinya. Bila mengonsumsi karoten yang berlebihan tidak membahayakan, 
tidak seperti konsumsi vitamin A. Studi yang dilakukan pada beta karoten 
tidak metiunjukkan adanya keracunan yang nyata. Sekalipun digunakan 
dengan dosis yang tinggi untuk pengobatan berbagai macam kelainan kon¬ 
disi medis* 

Namun demikian, konsumsi karoten yang berlebihan akan menye¬ 
babkan karotenoderma, yaitu terjadi kelainan di mana kulit akan berubah 
menjadi kuning terang karena adanya penyimpanan karoten dalam sel epi- 
tal. Keadaan ini tidak membahayakan. Sumber utama karoten adalah sa- 
yuran berdaun hijau tua, seperti daun singkong, kangkung, daun pepaya, 
bayam» wortel, ubi merah, rlan lalui kuning. Di samping itu* karoten juga 
banyak terdapat pada buah-buahan berwarna kuning oranye» seperti pisang 
raja, pepaya* dan mangga. Pada umumnya makin tua warna hijau atau ku¬ 
ning oranye pada buah dan sayuran, maka semakin tinggi pula kandungan 
betaka rotenny a. 

h. Klorofil 

Pastilah bukan kata yang baru bagi Anda, Anda juga pastinya sudah 
tahu beberapa manfaat klorofil bagi kesehatan. Selama bertahun-tahun, 
ilmu pengetahuan alam dan penelitian ilmiah telah mengungkapkan ber¬ 
bagai manfaat klorofil bagi kesehatan. Klorofil adalah pigmen tanaman 
berwarna hijau yang terdapat pada kloroplas sel tanaman* \dvt dua jenis 
klorofil alami r yaitu klorofil vang larut air dan klorofil yang larut lemak. 
Klorofil larut air yang dikomersilkau Lidak dapat diserap melalui saluran 
pencernaan. Namun, klorofil ini mempunyai peranan secara medik sebagai 
pembersih dan penyembuh luka, di samping sebagai penghilang bau tu¬ 
buh, feses* dan urine* 

Klorofil juga mempunyai peranan sebagai antioksidan dan antikan¬ 
ker, Sebaiknya t klorofil ditambahkan pada minuman tertentu, makanan ku¬ 
nyah, dan makanan lain untuk mengurangi risiko kanker* Klorofil banyak 
terkandung dalam jus sayuran hijau, seperti jus seledri, bayam, dan bit hi- 
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jail. Bentuk klorofil yang ter¬ 
dapat dalam jljs buah dan 
sayuran adalah klorofil 
alami yang larut da¬ 
lam lemak. Ben¬ 
tuk ini memberi¬ 
kan keuntungan 
yang lebih baik 
daripada klorofil 
larut air pada 
produk komeisil 
Hal ini dikarenakan 
klorofil larut lemak lebih mu¬ 


dah diserap tubuh, dapat men¬ 
dorong produksi hemoglobin, serta mengurangi pengeluarannya pada saat 
menstruasi. Selain itu, klorofil ini juga mengandung senyawa-senyawa lain 
dalam kloroplas kompleks, termasuk karoten dan vitamin K yang berman¬ 
faat untuk kesehatan. Klorofil juga mengandung zat anti ini unhas dan an- 
tikarsinogen yang berfungsi melindungi tubuh melawan racun-racun serta 
mengurangi efek sumping obat. Klorofil akan meningkatkan sistem keke 
bcilun lu bu h, menguatkan jaringan dan organ, serta memperbaiki kese¬ 
hatan secara umum. 


Zat-zat yang Menyerupai Vitamin 

Buah-buahan dan sayuran juga mengandung zat-zat yang bereaksi 
NiUtia dengan viLamiu, sebagai katalisator berbagai proses tubuh. Ada pun 
zat -zat yang digolongkan ke dai arti zat yang menyerupai vitamin adalah ke¬ 
liri. karnitin, koenzim Qlo 1 dan mosi tol. 

a. Kolin 

Kolin dapat dibuat sendiri di dalam tubuh manusia duri as tim amino, 
Di samping itu, kolin juga terdapat pada biji-bijian dan kacang-kacangan 
sebagai lesitin [fnsfatidalknlin) dan sebagai kolin bebas yang terdapat da¬ 
lam sayuran, terutama kembang kol. Kolin dalam bentuk lesitin (fosfati- 
dalkulm.) dan spiiigomielin mempunyai fungsi penting pada pembuatan 
komponen utama sel-sel membrane, kolin juga dibutuhkan untuk metabo¬ 
lisme lemak. Studi terbaru menunjukkan bahwa makanan yang kurang me¬ 
ngandung kolin dapat menyebabkan berkembangnya penyakit hati. Suple- 
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iri entasi kol i n digemakan dalam pengobatan penyakit hati, kadar kolesterol 
tinggi, alzcimcr, dan penyakit saraf lainnya, 

t». Karriitin 

KamiLin disintesis dari asam amin o lisin dalam liati, ginjal, dan olak. 
Karnitin berfungsi menstimulasi pemecahan asam lemak rantai panjang 
oleh mitokondria. Di samping itu, juga berfungsi sebagai pengangkut asam 
lemak ke dalam mitokondria. menurunkan kadar asam lemak, dan mengu¬ 
rangi produksi energi untuk sel. Makanan yang kaya kamitin adalah da¬ 
ging merah atau sapi dan domba, susu, serta 
hasil olahannya. Sementara buah dan sa¬ 
yuran umumnya hanya mengandung sedikit 
kamitin. Kamitin juga dapat diproduksi sen¬ 
diri oleh tubuh dan asam amino llsin, Sum¬ 
ber yang baik yaitu kacang-kacangan, Kerni- 
tin berperan dalam penyembuhan terhadap 
penyakit jantung. Jumlah kamitin yang cu¬ 
kup d ala m tubuh akan membuat otot-otot 
jantung lebih efisien dalam menggunakan 
suplai oksigen. Karnitin juga meningkatkan 
kolesterol HDL (Hight Density Lipoproteui) 
serta menurunkan kadar trigliserida dan ko¬ 
lesterol LD L (Low Density Lipoprotein). 

Koenzim ini dikenal sebagai ubiqumonc merupakan komponen sel 
yang penting dan banyak berperan dalam memproduksi energi serta dapat 
menurunkan kadar kolesterol dan trigliserida. Berperan dalam memberi¬ 
kan harapan bagi penderita penyakit jantung dan darah tinggi. 

d. Inosftol 

Zat ini hampir mempunyai peranan yang sama dengan kolin, walaupun 
bukan merupakan zat esensial dalam makanan, tetapi sangat baik penga¬ 
ruhnya pada kasus penyakit hati dan diabetes mellitus. Inositol memberi¬ 
kan harapan bagi penyembuhan kelainan saraf yang disebabkan oleh dia 
betes. Dia betik neuropati merupakan komplikasi yang sering terjadi pada 
penyakit diabetes yang tidak sembuh-sembuh karena tidak terjaga dengan 
baik. Sehingga banyak saraf yang fungsinya menurun karena kehilangan 
inositol. tnositol secara luas tersedia dalam pangan hewani dan nabati. Ta¬ 
naman sumber inositol yang baik yaitu jeruk, dan semua biji-bijian. 


Karnitin dapat dipro¬ 
duksi sendiri oleh 
tubuh yang diolah dari 
asam amino lisin. 
Karnitin berperan 
dalam penyembuhan 
penyakit jantung. 


e. Koenzim, Qu> 
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Inositol memberikan harapan bagi pe¬ 
nyembuhan kelainan saraf yang disebab¬ 
kan oleh diabetes. Dan bilamana banyak 
kekurangan inositol maka akan banyak saraf 
yang fungsinya menurun. Sumbei inositol 

yang baik adalah buah jeruk. 
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Zat Makanan Minor 

Selain kandungan zat-zat nongizi yang Lelah disebutkan, komponen- 
komponen Lanaman lainnya juga dapat berpengaruh terhadap kesehatan. 
Komponen-komponen lainnya tersebut sebagai zat makanan, minor yang 
di a u Laranya adalah fenol, indok\ polifenol, isosianate, isoflavon, saponin, 
dan asam allegik. inonoterpene, asam klorogenik, dan asam kafeik, serta 
glutatin. 

a. Fenol. Polifenol, Indole. dan Isosianate 

Keempat zat makanan minor ini berfungsi sebagai zat antikanker 
Va ng dap at mc n sti i n u lasi terj adi nya pero mbak a n rac u n t ub uh da n rn e n g- 
hilangkan zat-zat kimia penyebab kanker. Fenol dan polifenol banyak ter¬ 
dapat pada anggur dan teh. Sementara indole dan isosianatu terdapat pada 
lanaman Family kubis-kubisan, seperti kubis, brokoli, sawi, dan kembang 
kol, juga mengandung sulfur yang d i sein j i sebagai glukosmolat. Zat inilah 
juga yang berfungsi sebagai antioksidan dan menstimulasi pembuangan 
zat-zat yang bersilat racun dari dalam tubuh (detuksifikanj. 
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b. Isoflnvon, Saponin, dan Mrnioterpene 

[soflavon berfungsi untuk membuat tulang lebih kuat. Isoflavon terda¬ 
pat pada kacang-kacangan, terutama kacang kedelai. Isoflavon dalam ka 
cang Kedelai berbentuk gen i s te i n dan daitizen, berperan sebagai antikanker 
dan sebagai titoestrogen (estrogen alami) yang sangat dibutuhkan oleh wa¬ 
nita menopause. Saponin bersifat mengikat dan menurunkan kadar ko¬ 
lesterol, menstimulasi imunitas, mencegah penyakit jantung koroner, dan 
sebagai antikanker, Saponin banyak terdapat pada asparagus, kacang-ka¬ 
cangan, terutama kacang kedelai, kentang, buny am , dan tomat, Monoter¬ 
pene berfungsi sebagai pencegah kanker. Sebagai buah, jeruk mengandung 
menoterpene. 

c. GUitatin 

Gluiatm berfungsi .sebagai antioksidan dan antikanker yang sangat 
penting bagi tubuh, Di samping itu, glutatin juga membantu menetralisasi 
logam berat seperti air raksa (ttg), pestisida, dan pelarut lain. Jumlah glu- 
tatin paling tinggi terdapat pada buah dan sayuran segar. Pada makanan 
yang sudah dim asak kandungan glutatinnya sangat sedikit, 

d. Asam Ella^ik. Asam Klorogenik^ dan Asam Kafeik 

Ketiga zat ini berfungsi sebagai zat antikanker. Reaksi utamanya adp- 
lah melindungi dari kerusakan kromosom dan menghadang reaksi penye¬ 
bab kanker. Di samping itu, asam eliagik, asam klorogenik, dan asam kafeik 
juga berpotensi sebagai antioksidan dan menunjukkan kemampuannya 
dalam meningkatkan beberapa zat antioksidan Lain dalam tubuh. Secara 
umum, zat ini terdapat dalam herhagai jenis buah-buahan dan sayuran se¬ 
gar yang belum dimasak, seperti apel segar dan kacang-kacangan. 
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YANG ALAMI 


"Mari minum demi kesehatan! 
Terobosan untuk memulihkan dan 
memelihara kesehatan kita terdapat 
dalam jus segar: 
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B erbagai jenis sayuran dan buah-buahan dapat digunakan sebagai 
bahan pembuatan jus. Sayuran serta buah dapat dimanfaatkan, 
baik selur uh bagian maupun bagian tertentu saja, seperti daun, ba¬ 
tang. bunga, buah, dan akarnya. Membuat jus bukan pekerja a u yang sulit 
dan bisa dilakukan oleh siapa saja. Selain mengetahui jenis buah dan sa¬ 
yuran yang dapat digunakan serta manfaatnya bagi kesehatan, perlu juga 
diketahui peralatan-peralatan yang digunakan, tiara membual, serta cara 
memanfaatkan jus bn a h dan sayuran agar diperoleh basil yang maksimal. 
Menyiapkan sendiri jus buah dan jus sayuran pada dasarnya tidaklah su¬ 
lit, Namun membuat jus buah dan jus sayuran yang enak, butuh pengeta 
huan dan keterampilan. Terutama jus sayuran, mungkin ada yang rasanya 
aneh, sehingga kita tidak tega atau nikmat meminumnya. Kalau terjadi be¬ 
gini. haruskah jus ditambahkan atau dibubuhi dengan sirup atau gula pasir 
serta susu kental manis. Saran saya, hindarilah penambalian-penambahan 
tersebut ke dalam jus buah dan jus sayuran untuk terapi. 

Tambahan sirup, gula pasir, dan susu kental manis ke dalam jus hanya 
akan mengurangi efek terapeutik atau pengobatan dari jus Anda. Dalam 
pencernaan kita, gula pasir akan merusakkan zat-zat gizi bermanfaat, se¬ 
hingga zat gizi tersebut tidak bisa di n a n taatkan tubuh kita secara optimal. 
Selain itu, kandungan gula pasir dalam jus yang kaya vitamin C justru akan 
menyisihkan peranan vitamin C sebagai pengendali sistem kekebalan tu¬ 
buh, Penting untuk dipahami bahwa jus yang dibuat .segar memiliki nilai 
nutrisi tinggi. Rencanakan strategi jus Anda, kapan dan di mana Anda akan 
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mendapatkan bahan iniLuk dijus. Kapan Anda akan membual jus dan ka¬ 
pan Anda akan ininum jusnya. Jangan lupa untuk selalu menutup rian me¬ 
masukkan jus ke lemari es untuk disimpan. Marilah kita simak cara mem¬ 
buat jus yang seliat sekaligus enak dari segar. 


Siapkan Peralatan yang Dibutuhkan 

Di masa lalu nenek moyang kita meminum jus yang segar dan alami 
dari alat sederhana pemeras apel, yang dioperasikan secara manual. Mem¬ 
buat jus jeruk dengan menggunakan alat pemeras jeruk tradisional, po¬ 
tongan jeruk digerakkan maju mundur di atas bagian kerucut pada tengah 
mangkok, yang menahan cairan yang keluar sehingga ruku p dituang ke da¬ 
lam sebuah gelas dan kemudian diminum. Penting untuk dipahami bahwa 
jus yang dibuat segar memiliki nilai nutrisi tinggi. Untuk membual jus yang 
segar dan sehat maka kita siapkan beberapa peralatan dasar yang seba¬ 
iknya ada dalam pembuatan jus adalah telenan, pisau dapur, pengupas 
khusus atau peeler, serta ekstraktor jus ata u blender, dan pemerah jeruk, 
i'dtuian bisa dipakai dari bahan plastik maupun kayu. Bila menggunakan 
telenan kayu pilihlah yang mulus, agar lebih mudah dibersihkan setelah 
digunakan. Sebaiknya pakailah pisau yang anti karat atau 
stainless, untuk menghambat proses 
cokdatan atau oksidasi dari keru¬ 
sakan gbi buah atau sayuran, 

Feeler diperlukan untuk misal¬ 
nya mengupas wortel, kecuali jika kita 
bisa mendapatkan produk organik. 

Alat pemerah jeruk ada yang manual 
ada pula pemerah listrik yang berputar secara 
olnmaiia bila potongan jeruk kila tekankan di mulut 
pemerah. Ekstraktor jus adalah alat pengekstrak buah dan sayuran yang 
dapat memisahkan .sari buah atau sari sayuran dari ampasnya. Hasilnya 
adidah jus alami murni tanpa serat. Jus yang menggunakan ekstraktor jus 
ini sebenarnya mengandung serat juga, tapi berupa serat larut, yakni pektin 
yang tidak teramati mata dan tidak terasa di mulut kita. Kemampuan hasil 
alat ini tergantung dari kecanggihannya. Ekstraktor j us berkekuatan linggi 
bisa menghasilkan jus lebih banyak dibanding dengan ekstraktor jus biasa. 
Bahkan, kini tersedia ekstraktor jus canggih yang sangat sedikit merghasu- 
kan ampas dan ampasnya pun dipecah sampai benar-benar kering, 

Begitu pul a,dengan fungsi blender adalah menghancurkan bahan de- 
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ngan kekuatan tinggi. Hasilnya berupa jus dengan serat. Kecuali buah dan 
sayuran berkadar air tinggi, seperti melon, semangka, mentimun, buah 
dan sayuran lain memerlukan tambahan cairan ketika diblender. Cairan 
bisa berupa air masak, jus jeruk hasil perasan* maupun jus buah atau jus 
sayuran yang diperoleh dari pemrosesan buah dan sayuran menggunakan 
ekstraktor jus terlebih dulu. Dalam menggunakan buah dan sayuran, lebih 
baik bahan yang organik* walaupun relatif mahal* setidaknya sebagian,. Ka¬ 
laupun tidak, cobalah sayuran dan buah-buahan yang terbebas dari pesti¬ 
sida, Sayuran dan buah dari tanaman yang bu d idaya tradisional umumnya 
kurang terjamah pestisida dan pemupukan intensif. Dalam menyiasati hal 

ini* memang memerlukan keterampilan ber¬ 
siasat agar kita mendapatkan a supan buah 
dan sayuran terbaik bagi tubuh kita. 

Sebelum memeras jus dari buah-buahan 
dan sayuran, bahan-bahan itu harus dicuci 
dan dipotong-pot o n g kecil. Bila kulitnya ti¬ 
dak terlalu keras dan bisa dimakan, kulit 
itu tidak boleh dikupas karena sejumlah ke¬ 
kayaan unsurnya terkandung di dalamnya. 
Ruah dan sayuran organik yang kulitnya 
dapat dimakan, tidak perlu dikupas sebe¬ 
lum dibuat jus. Namun buah dan sayuran 
berkulit yang bukan organik sebaiknya di¬ 
kupas, Sebagian orang mencuci dan saynuran 
dengan sabun pcncuei khusus tanpa deter¬ 
gen* kemudian membilasnya cukup lama di 
bawah air mengalir atau air hangat. Cara ini 
cukup membantu mengurangi pestisida dan 
lilin pengawet di permukaan kulit, tetapi tidak membuang pestisida yang 
meresap ke dalam buah dan sayuran bertumpuk tepat di bawah kulit. 

Untuk bahan terutama sayuran» dicuci bersih kemudian dipotong- 
potong, Pemotongan sebaiknya dilakukan setelah dicuci, agar tidak ba¬ 
nyak nutrisi larut air yang terbuang pada saat pencucian. Namun bisa saja 
kita membuang bagian kotor sayuran sebelum dicuci, misalnya akar dan 
bonggolnya. Pada pembilasan terakhir, cuci sayuran di bawah air meng¬ 
alir atau bilas dengan air yang dibubuhi cuka apel atau apel e ide r vinegar, 
satu sendok makan cuka apel untuk setiap dua sampai tiga liter air. Segera 
masukkan potongan insan ke dalam pembuat jus> Jus buah-buahan dan 
sayuran harus digunakan segera setelah diproses dengan alat jus atau di¬ 
peras. Untuk itu pelajarilah terlebih dulu petunjuk pemakaian alat ekstrak - 


Sebelum memeras jus 
dari buah-buahan dan 
sayuran, bahan-bahan 
itu harus dicuci dan 
dipotong-potong ke¬ 
cil. Kulitnya sebaiknya 
tidak boleh dikupas 
karena sejumlah keka¬ 
yaan unsurnya terkan¬ 
dung di dalamnya. 
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torjus tersebut terlebih dulu, u n Lukmendapatkan manfaat ketika diproses 
dalam membuat jus. Dengan cara ini, Anda bisa melipatgandakan khasiat 
jus buah maupun jus sayuran yang segar alam i dan menyehatkan. Saya per¬ 
caya jus seharusnya menjadi bagian dari pola makan sehari-hari. Dengan 
tersedianya berbagai alat pembuat jus yang harganya cukup terjangkau, 
siapa saja dapat menjudi pakar dalam hal membuat jus. 


Buatlah Sesuai Kebutuhan 

Setelah Anda membuat jus, ternyata tidak dibutuhkan banyak sarana 
untuk membual jus buah atau jus sayuran, Anda cukup membeli alat pem¬ 
buat jus dan langsung dapat mulai membuatnya. Anda juga harus belajar 
bagaimana memilih buah dan sayunm yang bagus untuk dijus. Jus sebal 
sebaiknya dibuat seketika dan segera di minum. Untuk mendapatkan man¬ 
faat yang terbaik nutrisi buah dan sayuran, jus disarankan diminum ketika 
perut kosong. Misalnya pada pagi hari ketika bangun tidur atau sebagai 
minuman sore. Setelah minum jus buah dan jus sayuran sebaiknya tidak 
segera makan, setidaknya tunggu sampai tiga puluh menit. Bila kita minum 
jus buah kemudian segera disusul dengan makan, atau makan diakhiri de ¬ 
ngan minum jus buah, gula dalam ju^ buah akan memfermentasi nutrisi 
makanan, sehingga nutrisi dalam jus buah maupun makanan tidak terman- 
faatkan dengan baik oleh tubuh. 

Menyimpan Jus dalam wadah kedap udara, lalu menyimpannya dalam 
lemari es, akan mengurangi kandungan enzim dan fitonutrisinya I Jengan 
demikian, kita tidak mendapatkan manfaat terapeutik yang optimal dari 
jus sehat yang kita buah. Baik enzim maupun fitonutrisi dalam jus sayuran 
dan jus buah sangat mudah rusak oleh udara alau teroksidasi. Dalam lima 
belas sampai dua puluh menit setelah dibuat, jus buah sudah kehilangan 
40-60 persen kandungan enzim dan fitonutrisi nya, bergantung pada kon¬ 
disi suhu dan cara penyimpanannya. 

Cara sehat minum jus buah dan sayuran adalah tidak ditenggak lang¬ 
sung habis. Namun jus diminum sedikit-sedikit sambil dirasakan jus sudah 
bercampur dengan air liur kita, setelah itu barulah jus diturunkan ke dalam 
kerongkongan. Begitu seterusnya. 

Air liur mengandung enzim ptialin yang tercampur dalam jus akan 
membantu fungsi pencernaan kita, sehingga nutrisi dalam jus bisa diserap 
dengan baik. Manfaat langsung minum jus dengan cara ini menghindarkan 
kita dari kembung atau mules. Jus buah dan sayuran ialah saling meleng¬ 
kapi satu sama lain, Jadi orang yang menerapkan terapi jus harus, tanpa 
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ada perbedaan, mengonsumsi jus duri berbadai jenis buah-buahan dan sa¬ 
yuran secara teratur. 


Sebaiknya untuk Diketahui 

.Jus buah atau sayuran adalah minuman sari buah atau sayuran yang 
diperoleh dari proses menggunakan mesin jui£er (ekstraktor jus) sehingga 
akan diperoleh cairan sari buah atau sayuran* Namun kita lebih menge¬ 
nal istilah jus berupa minuman yang terbuat dari buah atau sayuran yang 
dihaluskan dengan blender. Padahal minu man jenis ini sebenarnya lebih 
tepat disebut dengan smoothh\ Namun apa pun definisinya, yang pasti jus 
sangat bermanfaat bagi kesehatan butuh kita. 

Cobalah memilih buah dan sayur yang segar, tidak rusak dan layu. 
Cucilah semua buah dan buang bagian yang rusak, catat, atau berjamur. 
Potong buah dan sayuran menjadi bagian-bagian yang bisa dimasukkan ke 
c kstraktor jus. Kulit dalam yang berwarna putih seperti pada buah sitrus. 
mengandung banyak bioflavonoid yang bermanfaat, maka jangan dibuang, 
ketika mempersiapkan buah sitrus untuk dijus. Jika kulit buah atau sayur 
organik dan biji buah seperti anggur, semangka, dan melon, ataupun sitrus. 
bisa dijus bersama buahnya, biji yang besar harus dibuang, karena akan 
merusak juicpr. Sertakan batang dan daun sayuran untuk dijus, karena 
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kaya akan vitamin dan mineral. Jika menderita batu ginjal, jangan sertakan 
ujung wortel, karena asam oksalatnya tinggi sehingga bisa meningkatkan 
pembentukan batu. 

Belilah buah dan sayuran organik yang sebisa mungkin bebas pesti¬ 
sida dan insektisida. Jika tidak mungkin, kupas kulitnya untuk mengurangi 
konsumsi zai kimia. Jangan mencuci sayuran berwarna hijau dalam air pa¬ 
nas, atau membiarkannya terendam di air dingin untuk waktu yang lama, 
karena menghilangkan mineral 3'ang bermanfaat. Ruah dan sayuran beku, 
atau yang disimpan terlalu lama tidak baik untuk dijus. Idealnya minum 
jus lebih baik setelah pembuatan jus, jika Lerlalulama maka jus akan terok¬ 
sidasi oleh udara dan men imbulkan rasa yang masam. Namun jus yang di¬ 
buat pagi hari bisa disimpan untuk beberapa waktu dalam hari yang sama, 
a La u jus yang dibuuL pada nmiam hari bisa disimpan sampai esok pagi, asal 
disimpan dengan benar. Jus harus disimpan dalam tempat yang tertutup 
rapat, atau dalam lemari es dengan tempat yanga tertutup di atasnya agar 
bisa ditutup rapat. 

Beberapa Jus, seperti jus buah yang sangat manis, atau bit. jus ber¬ 
daun hijau lu a atau berasa pahit bisa diencerkan dengan air putih. Anda 
juga bisa iiiengerieerkan rasa yang pekat seperti seledri, jus apel atau sedu 
ban herbal beraroma yang dingin. Pada umumnya, jus anak-anak seba¬ 
iknya di encer kau untuk memperbaiki rasa dan meningkatkan selera dan 
juga untuk pertumbuhan sebal. Ketika membuat jus wortel, atau jus lain, 
menambahkan sedikit jus sitrus, akan menjaga warna alami jus dan me¬ 
ngurangi oksidasi zat-zat gizi esensial. Jika Anda ingin langsing, perbanyak 
minum jus sayuran karena mengandung kalori yang lebih sedikit daripada 
jus buah. 

Anda bebas bereksperimen dengan kombinasi jus sayuran dan buah 
yang berbeda, dan bisa menemukan kombinasi yang benar-benar berman¬ 
faat, Rnat catatan kombinasi jus yang bermanfaat atau enak dalam resep 
favorit dan catatan di bagian belakang buku ini. Lebih bijaksana bila Anda 
konsultasikan kepada ahlinya bila kondisi kesehatan bisa diperburuk de¬ 
ngan mengonsumsi tinggi gula. 

Sebagian besar resep kita akan menghasilkan kira-kira 250-500 ml, 
namun buah dan sayuran bisa bervariasi dalam kandungan jus karena kon¬ 
disi cuaca, perawatan penanaman, dan kesegaran produk. Bergantung pada 
beberapa banyak keluarga meminum jus, siapkan jus sampai dengan sete¬ 
ngah liLer per orang setiap hari, mulai dengan diminum sebelum makan 
pagi perut dalam keadaan kosong. L •ntuk mendapatkan manfaat kesehatan 
yang benar-benar benari i, Anda harus meminum 500 ml atau dua gelas per 
Uart, kecuali ditentukan lilin. 
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Ringkasnya, konsumsi jus secara teratur menghasilkan kemampuan 
Tahanan, meningkatkan dan juga memeliharanya untuk jangka waktu 
yang sangat panjang. Selain ilu t jus ini bebas dari efek samping dan juga 
meningkatkan kesehatan secara umum. 

Jus Buah dan Sayuran Berkhasiat 

Manfaat buah dan sayur bagi kesehatan tentu telah begitu terbiasa di 
telinga kita. Namun, pernahkah Anda mendengar penggunaan jus buah 
dan sayur sebagai terapi atau pengobatan berbagai penyakit? Pasti ham¬ 
pir semua suka dengan jus atau sari buah, selain segar dan nikmat pasti¬ 
nya menyehatkan. Jus merupakan salah satu cara untuk menikmati buah 
dan sayuran agar terasa lebih nikmat dan asyik serta menyenangkan tanpa 
kehilangan manfaat dari vitamin-vitamin yang terkandung, Terkadang 
kita malas atau lidalc suka makan buah ataupun sayuran, lapi ludan su¬ 
dah dalam bentuk minuman jus mungkin lain ceritanya, penampilan dan 
cita rasanya lebih menarik dan menggugah selera makan. Jus buah dan jus 
sayuran terbukti efektif menjaga dan memelihara kesehatan tubuh. Kan¬ 
dungan nutrisinya di dalam sayuran dan buah memiliki beragam manfaat 
untuk kesehatan, penyakit berat maupun ringan bisa dikendalikan dan di¬ 
cegah dengan terapi jus. 
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Semua iihli gizi umumnya sepakat bila konsumsi buah-buahan dan 
sayuran sangat baik untuk kesehatan Bahkan orang-orang yang menga¬ 
nut pola makan vegctaris hanya bergantung pada nutrisi yang berasal dari 
buah dan sayuran Buah dan sayuran mengandung apa yang disebut fito- 
kimia {phytochemicals), yaitu senyawa aktif yang berperan dalam mence¬ 
gah dan memerangi berbagai penyakit kronis seperti kanker. Masing-ma¬ 
sing biokimia memiliki aktivitas yang berbeda. Misalnya katenoid memiliki 
aktivitas anti tumor al au antikanker, antioksidan dan modulasi imunitas, 
sedangkan fitostero memiliki aktivitas antitumor, antikanker, dan penu¬ 
runan kolesterol Juga karotenoid yang keduanya memiliki aktivitas anti¬ 
oksidan kuat. 

Jus bisa dikombinasikan dengan banyak cara agar enak dan lezat. 
Warna dan rasanya beraneka ragam sehingga Anda tidak akan bosan. Ragi 
Anda yang membutuhkan tenaga tambahan maka tidak ada yang lebih baik 
daripada minum jus setiap hari, Dengan begitu akan mencerahkan hari 
Anda dengan menyediakan tenaga dan ketahanan ekstra. Jus buah dan sa¬ 
yuran itu unik karena memungkinkan usus menerima sejumlah fitnnulrien 
yang sangat pekat yang tidak bis n didapatkan dengan memakan sayuran 
dan buah dalam jumlah normal Sekarang waktunya untuk kembali ke ru¬ 
mah harta karun penyembuhan nutrisi, sehingga kita bisa mengatasi pe¬ 
nyebab penyakit dan memutihkan seS-sel yang sakit dalam Labuh kita agar 
kembali sehat. Meskipun program jus bagi banyak orang terlihat sederhana 
dan bukan hal baru, telapi merupakan alat menyembuhkan yang manjur 
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dengan berbagai kandungan dalam jus segar, seperti; 

* Antioksidan seperti vitamin C. vitamin E, liavonoid, betakaroten, dan 
kamten lain, melawan kanker dan peradangan. 

* Zat antibiotik yang hidup untuk melawan infeksi* 

« Zat anti radang yang alami untuk mengurangi rasa sakit dan kerusakan 
sel. 

* Enzim yang hidup untuk memperbaiki pencernaan dan menghancurkan 
m urus. 

■ Air dari jus mencegah dehidrasi dan membantu fungsi ginjal. 

■ Senyawa sulfur organik untuk mendetoksifikasi zat kimia dan obat bera¬ 
cun, serta membersihkan hati dan pembuluh darah. 

* Vitamin K ditemukan pada sayuran berdaun hijau tua dan bermanfaat 
untuk kekuatan tulang dan sistem imun, Vitamin K juga bisa mengurangi 
perdarahan menstruasi yang berat, 

■ Mineral seperti magnesium, potasium, kakimu, fosfor, zat besi, seng, bo 
ron, dan selenium. 

* Fitokimia yang ada pada tumbuhan bisa mengurangi banyak penyakit 
seperti llavunuid yang kini ada lebih dari 4000 flavonoid berbeda yang 
dikenal saat ini. dan ilmuwan makanan percaya ada lebih banyak yang 
belum ditemukan, Minum jus adalah cara yang efektif dan ekonomis un 
tuk mempertahankan zat-zat penting ini dalam bentuknya yang hidup. 

Apakah Anda akan memilih jus alami 
atau kemasan? Mungkin alasan kepraktisan 
sehingga memilih 111 s dalam kemasan. Jus 
kemasan memang banyak kita jumpai dan 
praktis dalam kemasan yang menarik serta 
memiliki banyak pilihan rasa yang beragam 
menjadikan selera tergoda. Beberapa hal 
yang perlu diperhatikan dalam mengonsumsi 
jus dalam kemasan, Sehaiknya mcmperhali- 
11 keutuhan kemasan jus dalam kemasan 
atau tidak rusak, tanggal kedaluwarsa dan 
taimpusist zaL gizinya. Jus dalam kemasan 
s e e- in g tadi ditambah dengan pewarna, peng¬ 
awet, serta pemanis dan rasa asam buatan 
. mg tidak baik untuk kesehatan. Selama da¬ 
lam proses pembuatan, jus dalam kemasan seringkah menggunakan tek¬ 
nik pemanasan pasteurisasi untuk membunuh ku mau. Satu hal yang perlu 
liirigai. bahwa teknik pemanasan ini dapat mengubah enzim dan zat gizi 


Membiarkan jus 
dalam suhu ruang 
yang terlalu lama akan 
mengakibatkan reaksi 
browning enzimatic, 
yaitu mengubah 
warna jus menjadi 
kecokelatan* 
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dalam makananSehingga kehilangan nilai nutrisinya. 

Sebisa mungkin mengonsumsi jus segar, tentunya dengan memerha¬ 
tikan sanitasi dan higienitas di saat proses pembuatannya. Jus sebaiknya 
jangan disimpan terlalu lama dalam suhu ruang. Beberapa vitamin akun 
rusak karena teroksidasi dengan udara. Membiarkan jus dalam suhu ru¬ 
ang terlalu lama akan mengakibatkan reaksi hroummg enzimatie, reaksi 
ini akan mengubah warna jus menjadi kecokelatan sehingga dari sisi warna 
jus tidak menarik lagi untuk dikonsumsi Agar jus buah dan sayuran yang 
Anda buat lebih menggoda selera, pilihlah buah yang matang dari segar 
agar mendapatkan rasa yang prima. Sedangkan untuk jus sayuran, pilihlah 
sayuran segar dan cuci yang bersih sebelum diproses. Jus akan lebih me¬ 
nuri k pe n a m pil ari nya ji k a d i koi n bi nasi kan dengan bn ah - b uaha n ya n,g be r- 
bctla warna. Misalnya semangka dipadu dengan nanas dan melon, gradasi 
warna merah, kuning, dan hijau membuat penampilan jus semakin meng¬ 
goda selera. 

Untuk memberikan sensasi rasa asam segar tambahkan beberapa sen¬ 
dok makan air jeruk lemon atau nipis saat membuat jus buah. Airjerukjuga 
membantu menghilangkan aroma dan rasa kurang enak pada buah buah- 
an LerLenlu, seperti alpukat. pepaya, dan jambu biji, Gula pasir disinyalir 
menghambat penyerapan vitamin jika ditambahkan dalam proses pembtt 
atau jus, gudiikan buah yang memiliki rasa manis alami untuk bahan baku 



jus. Sajikan selagi dingin, selain 
terasa lebih segar suhu rendah 
membantu vitamin C yang ter¬ 
kandung di dalam jus tetap ber¬ 
kualitas baik. Agar tampak lebih 
menarik buatan jus Anda tam¬ 
bahkan sentuhan gamis seperti 
potongan buah-buahan, daun 
mini, atau ccri di atasnya. 


Sehatkan Diri 
dengan Jus 


lel a h te r h u k ti u i ig ka p w n ya n g 
menekankan menjaga kesehatan 
1 c-br11 baik daripada mengobati 
nya. Dengari pola hidup sehat, 
mengonsumsi makanan dengan 
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m t irisi seimbang, olahraga teratur dan cukup istirahat, kesehatan lubuh 
akan terjaga dengan baik, Dengan menggunakan jus buah dan sayuran un¬ 
tuk mengatasi beberapa masa i ah dalam tubuh, perlu diperhatikan bahwa 
jus yang dibuat tanpa gula dan segera dapat diminum setelah membuat¬ 
nya agar nutrisinya tidak hilang dan mendapat manfaat yang m aksi mal 
Dengan mengonsumsi jus, tubuh kita memperoleh sumber cairan, sumber 
vitamin, sumber mineral, karbohidrat dengan indeks gliketuik rendah dan 
sumber senyawa fitokimia, .Jus juga si mber serat yang bermanfaat untuk 
memperlancar proses pencernaan, mengikat racun dalam tubuh, dan mem¬ 
berikan rasa kenyang, sang;:l baik bagi Anda yang sedang menjalani diet. 
Kandungan antioksidan dalam jus ini dapat menurunkan risiko penyakit 
jantung koroner, stroke, katarak, dan mencegah kerusakan sel, sehingga 
haik untuk penderita diabetes mellitus. 

Dewasa ini banyak orang yang tidak mengerti penyebab Suatu penya¬ 
kit. Ada yang menganggapnya bahwa penyakit itu adalah misteri yang me- 
nyerang diri mereka dan merasa tidak dapat berbuat apa-apa. Secara pri¬ 
badi mereka tidak mengerti apa sebenarnya fungsi tubuh dan lingaimami 
tubuh sangat bergantung pada apa yang dimakan. Aid bui nva banyak orang 
yang tidak mau menerima bahwa kesehatan i lu sebagai tanggung jawab 
pribadi. Mereka berpendapat bahwa bilamana mereka sakit adalah tang¬ 
gung jawab dokter untuk mengobatinya. Kesehatan akan diperoleh kalau 
tubuh itu dibersihkan dari racun-racun makanan yang sudah menumpuk, 
dan H lisi atau diganti dengan makanan-makanan yang bergizi. Dengan de¬ 
mikian, yang terutama sebagai penyebab sesuatu penyakit adalah sel-sel 
vang telah lemah atau mati karena tidak makan makanan yang menyekat- 
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kan, dan karena sisa-sisa makanan yang telak menumpuk di dalam sel-sel 
yang telah lemah itu tidak dapat dibersihkan. Oleh karena itu, untuk mem¬ 
peroleh kesehatan bergantung pada dibersihkannya tubuh dari bahan-ba¬ 
han beracun* dan dengan dibangunnya sel-sel baru di dalam tubuh melalui 
makanan yang bergizi* 

Bila sel tubuh ada yang rusak atau aus setiap hari maka sel-sel ini 
perlu diganti agar dapat berfungsi dengan baik. Pergantian sel-sd ini dapat 
terjadi dengan makan makanan segar yang berisi mineral, vitamin, dan en¬ 
zim. Dalam keadaan seperti ini maka peranan sari buah dan sayuran atau 
jus sangat dibutuhkan. Sari buah dan sayuran atau jus ini dapat dengan ce¬ 
pat diserap tubuh untuk mengganti sel-sel yang rusak serta membersihkan 
tubuh dari racun- racun akibat penumpukan sisa-sisa makanan. Juga sisa- 
sisa obat-obatan yang dimakan seseorang; dapat menyumbat sistem kerja 
tubuh dan peredaran darah. Untuk membuangnya sama seperti membu¬ 
ang sisa-sisa makanan, yaitu perin makan-makanan segar yang bergizi. Jus 
sayuran dan buah dapat dengan cepat memenuhi kebutuhan sel-sel dan 
jaringan tubuh yang dapat dengan segera membangun sel-sel baru untuk 
mengganti sel-sel yang sudah rusak. 

Makanan keras membutuhkan rentang waktu hingga berjam-jam un¬ 
tuk dicerna d;m diserap ke dalam sel serta jaringan tubuh. .Sedangkan jika 
dalam bentuk jus, makanan dapat dicerna dan diserap dengan cepat, tanpa 
membebani alat-ahi! pencernaan. Jus sayuran dan buah dapat menolong 
mereka yang pencernaannya lemah dan usianya sudah tua. karena jus dapat 
menutupi kekurangan zat cair pada tubuh dalam waktu cepat. Bagi pen¬ 
derita penyakit maag, minum jus lebih menguntungkan daripada makan 
beberapa jenis sayuran tertentu. Dengan meminum jus buah dan sayuran 
akan dapat memasukkan lebih banyak gizi ke elaki m tubuh daripada me¬ 
makannya di dalam bentuk makanan padat. Minum jus buah dan sayuran 
sungai diperlukan oleh orang yang sakit, Gizi sayuran duri buah sebenarnya 
terdapat pada sarinya* bukan pada ampasnya, maka dengan meminum Bari¬ 
nya, kandungan gizi yang masuk dalam tubuh itu sangat besar khasiatnya. 


92 






MULAI DENGAN MEMUJA! IUJ V-M j A.fiMI 


Suri buah dan sayur atau jus dapat dengan 
cepat diserap oleh tubuh untuk mengganti 
sel-sel yang rusak, serta membersihkan ru¬ 
buh dari racun-racun akibat penumpukan 
sisa makanan. 
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S ebagai penduduk negara tropis, sebagian besar masyarakat sebenar¬ 
nya sudah mengetahui bahwa aneka buah yang berada ili sekitar kita 
berkhasiat untuk menjaga kesehatan. Apalagi mengingat buah-buah¬ 
an mengandung komponen gizi, dan nongizi yang sangat besar peranannya 
bagi kesehatan manusia. Buah-buahan merupakan makanan yang paling 
fa miliar untuk dijadikan pencuci mulut. Kandungan gizinya sudah LerbiiklE 
dapat mencukupi kebutuhan vitamin dan mineral dalam tubuh. Banyak se¬ 
kali cara mengonsumsi buah-buahan, yang paling lid*d\ asing dewasa ini 
adalah dengan cara di jus. Sebagian besar dari Anda mungkin lebih suka 
mengonsumsinya dalam bentuk jus. Hal ini disebabkan karena bentuknya 
yang lembut dan rasanya lebih nikmat. 

Tidak ada makanan yang memiliki kandungan air lebih banyak dari¬ 
pada buah-buahan. Sebagian besar buah-buahan yang ada mengandung le¬ 
bih kurang 6o persen air. Dan. secara alami, ini sama dengan tubuh manu¬ 
sia vang lebih kurang 80 persen terdiri dari air. Jfldi buah buahan menjadi 
salah satu sumber air yang sangat dibutuhkan manusia. Air di dalam buah 
bukan sekadar cairan, tetapi mengandung nutrisi, sehingga buah buahan 
tidak mengandung kolesterol jahat. Banyak yang bcium menyadari bahwa 
buah menjadi salah satu sumber bahan bakar untuk mendorong kemaiu 
puan berpikir. Apabila kita mengonsumsi buah-buahan secara rutin, maka 
memberikan efek positif bagi otak. Kita akan lebih cepat menerima infur 
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irmsi dan mengingat kembali apa yang telah terjadi. 

Se c ara t ida k sadar ki ta sc ring m e ngan gg a p bah wa bu a h- bu aha n ad alah 
makanan mahal. Kita enggan membeli buah' 
buah a n dengan alasan harga, tetapi membeli 
makanan lain walaupun harganya sama ma¬ 
halnya. Padahal buah-buahan sangat menye¬ 
hatkan. Sebaliknya makanan lain memberi¬ 
kan kemungkinan munculnya penyakit. Coba 
kita ingat kembali, berapa banyak uang yang 
kita keluarkan unLuk membeli buah-buahan, 
dibandingkan makanan lain. Sudah banyak 
kisah yang menceritakan bahwa sejumlah 
orang yang sedang sakit parah disarankan 
unUtk mengonsumsi buah-buahan. Sampai 
sekarang* para ahli tidak pernah berhenti 
melakukan penelitian terhadap kandungan 
nutrisi yang adu padu setiap buah. Mereka ingin mengetahui keajaiban 
yang dimiliki setiap buah. 

Sudah bukan rahasia lagi bahwa buah-buahan mengandung serat se¬ 
hingga membantu menjaga kesehatan pencernaan. Orang yang lebih sering 
mengonsumsi makanan berserat juga terhindar dari penyakit yang mema¬ 
tikan . seperti darah tinggi dan jantung, Asosiasi Jantung di Amerika Seri¬ 
kat atau American Heart Assockiimt (AI 1 A) menyarankan untuk tueng- 
nnsumsi serat 25-30 gntin yang berasal dari buah-buahan dan sayuran. 
Buah-buahan segar membuat perasaan lebih nyaman. Sejumlah orang di 
Amerika Serikat mengaku mengalami depresi berat, tetapi secara perla¬ 
han mereka bisa pulih kembali setelah makan buah-buahan secara teratur. 
.Makan banyak buah-buahan memang ada semacam efek penyelamatan 
terhadap orang yang mengalami tekanan mentah Cara memakannya me¬ 
mang tidak harus dalam bentuk buah yang utuh, tetapi bisa berupa jus atau 
cairan. Disarankan minum jus dalam keadaan perut kosong sebelum me¬ 
ngonsumsi makanan biasa. Atau setengah jam sebelum makan, sehingga 
nutrisi akan mudah diserap ke seluruh tubuh melalui darah. 

Buah-buahan merupakan makanan yang alami. Jika kita melihat 
buah-buahan yang tergantung di pohon maka seolah-olah itu mengatakan 
makanlah buah mil lidi u dan sebar karilah biji bijinya. Maka secara alami 
manusia yang memakan buah-buahan berarti ikut menyebarluaskan ta¬ 
naman. 

Beberapa jenis buah-buahan yang bisa digunakan untuk jus sebagai 
penangkal dan penyembuh berbagai penyakit adalah: 


Secara alam h buah- 
buahan yang mengan¬ 
dung sekitar 80 per¬ 
sen air,, sama dengan 
tubuh manusia yang 
lebih kurang 80 persen 
terdiri dari air. 


EIP-- 


97 






ENSIKLOPEDIA ItT &UA.H DAN SAYU R M M T L' K PENYEMBUHAN 


<e%pel 

(Phyrtts Mulus)j Apple 
[Vlt'nEingk<il Radikal fteba.s 

Buah apel mempunyai warna kulit yang beraneka ragam, ada yang 
hijau, kuning. merah dan kuning kemerahan. Daging buahnya berwarna 
kuning atau putih kekuningan serta beraroma harum khas, tidak teriaki 
tajam dan segar karena mengandung air yang cukup tinggi. Walaupun ma¬ 
yoritas pengadaannya masih impor, buah apel sangat terkena] dan disukai 
di Indonesia. Persepsi buah apel sebagai buah eksklusif santapan keluarga 
kerajaan dan kalangan atas, kini sudah berubah. Saat ini apel sudah ter¬ 
jangkau oleh kalangan menengah dan bawah serta mudah untuk diperoleh 
di mana-mana. 


4» Tinjauan Medis 


Apakah Anda pernah mendengar pepatah kuno yang berbunyi: "An 
apple a day keeps the doctor away f ‘' atau satu apel sehari akan menjauh¬ 
kan dari dokter. Ini berarti apabila seorang makan satu buah apel setiap 
hari, ia akan bebas dari semua jenis penyakit. Semacam inilah nilai me¬ 
makan apel itu. Apel memiliki segudang manfaat untuk kesehatan karena 
kaya gizinya. Khasiat apel dapat menambah dan meningkatkan energi vital, 

memperkuat limpa, memperlancar kelu 
arnya air Uur, hfek protektif apel terha 
dap penyakit jantung dan asma terkait 
dengan kandungan flavonoidnya, ter¬ 
utama quercetin. Kandungan pektin 
d akuri apel vang merupakan serat 
terlarut sangat baik untuk me¬ 
nurunkan kadar kolestrol 
darah dan meningkatkan 
kemampuan otot usus 
untuk mendorong ke¬ 
luar koto r an mel alu i 
saluran usus. 
Serat yang tidak 
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larut dan pektin dalam apel secara sinergi membantu pembuangan kotoran 
secara teratur sehingga mengatasi konstipasi maupun diare. Senyawa ak¬ 
tif yang terkandung dalam buah apel adalah asam ellagat dan flavonoid, 
terutama quercetin yang dikenai sebagai antioksidan kuat dan antikanker. 
Buah apel mempunyai indeks glikemik (indikator kecepatan peningkatan 
gula darah) yang sangat rendah. Hal ini berarti bahwa kadar gula yang ter¬ 
dapat secara alami pada apel tidak akan memacu kecepatan naiknya guU 
darah. Apel juga berfungsi mengontrol keluarnya insulin, sehingga tidak 
berlebihan. Oleh karena itu, konsumsi apel secara teratur dapat menjaga 
keseimbangan gula darah, menurunkan tekanan dan kolesterol darah. 

Khasiat bn ah apel bagi kesehatan sangat terkait dengan zat-zat gizi 
maupun nongizi yang teka n d u ng di dalamnya. Dengan demikian, apel la¬ 
yak disebut sebagai dokter alami " Banyak hasil penelitian menunjukkan 
bahwa apel sangat besar manfaatnya dalam menurunkan kolesterol darah, 
menurunkan tekanan darah, menstabilkan gula darah, meningkatkan ko¬ 
lesterol buik atau TIDL, membunuh virus infeksi, mengurangi selera ma¬ 
kan, memperlancar pencernaan, mempertahankan kesehatan saraf, agen 
antikanker, dan menjaga kesehatan jantung. 

Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Secangkir jus apel mengandung 15 mg kalsium, 22 mg fosfor, 15 mg 
zat besi, 15 mg sodium, 250 mg potasium, 2 mg vitamin C, dan sedikit vita¬ 
min li kompleks- Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh korporat Vita 
Mix C’leavekmd, Qhio, diketahui bahwa apel mengandung v i: amin A 20 IU 
per 10 o gr jus apel dan krom 0,2 ppm (bagian per juta). Serta asam ellagik, 
asam kaffeik, dan asam klorogenik (antikanker), pektin, serta serat. 
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■ M eau rmikan tekanan da ra 1 1. 

* Menurunkan kadar kolesterol. 

* M ensL abilkau g ul a darah. 

* Mengurangi selera makan. 

- Membunuh vinis infeksi. 

* M emper3 a ncar sistem pen cern a an. 

* Meningkatkan kolesterol baik (HDL). 

* Mempertahankan kesehatan urat saraf. 

* Sebagai obat jantung. 

* Mencegah konstipasi dan kanker. 

■ Suplemen yang baik untuk kulit, rambut* dan kuku. 

* Sebagai antikanker 
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GKnngur 

{ Vitis Viniferai) f frrape 

Melawan Kolesterol Jahat, Jantung, Kelelahan 

Anggur merupakan buah yang cukup populer di Indonesia, walaupun 
termasuk buah mahal sehingga hanya bisa dijangkau oleh kalangan me¬ 
nengah ke atas. Umumnya anggur di mulut u sebagai buah segar, jus, salad, 
walaupun ada juga yang dibuat manisan atau minuman anggur. Terdapat 

Ijeberapu varietas anggur dikenal se- 
a luas, baik impor maupun 
yang lokal. Beberapa con¬ 
toh anggur impor antara 
lain anggur Thomson 
yang berwarna hijau 
tanpa hiji, anggur Em- 
peror yang warnanya 
ungu berbiji, anggur 
B lack C ort nt h bc rwanaa 
ungu, dan Concord ber¬ 
warna hitam. Semen¬ 
tara contoh anggur 
lokal yaitu anggur Bali 
berwamau i tgu keh itam a n, 
An gg ur mengandung beragam komponen gizi dan senyawa aktif yang ber¬ 
manfaat bagi kesehatan. Untuk mendapatkan manfaat yang optimal, kors- 
5u m si anggur disarankan beserta k lilitnya. Dan cucilah lerlehih dulu dengan 
a i rbers i b u n tuk menghila n gka n kotora n - kotor anyang meleka t pada kul i t n ya. 


Tinjauan Medis 

Senyawa aktif dalam anggur yang bermanfaat untuk kesehatan salah 
satu di antaranya flavnnoid. Umumnya semakin gelap warna anggur maka 
kandungan llavonoidnya pun semakin tinggi. Fungsi utama ftavonoid se 
bagai antioksidan kuat, antikanker, dan bermanfaat juga untuk mencegah 
penyakit jantung. Komponen lain dalam anggur yang bermanfaat untuk 
kesehatan adalah rcsveratrol, yaitu senyawa golongan btoaleksin yang di- 
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hasilkan tanaman untuk mempertahankan diri dari cekaman lingkungan 
sepi?t'ti kondisi musim yang ekstrem dan serangan serangga atau mikro or¬ 
ganisme. Daging buah anggur adalah sumber terbaik zat resveratroL Se¬ 
cara ilmiah, re.wpratml telah terbukti sebagai antioksidan kuat dan dapat 
mengurangi plak di arteri dan tulang. Kandungan Vitamin C pada anggur 
juga cukup haik, dibutuhkan dalam berbagai proses penting dalam tubuh. 
Kandungan vitamin R6 pada anggur sangat penting untuk olak agar dapat 
berfungsi normal, membantu membentuk protein, hormon, dan sel darah 
merah. Sedangkan tiamina berperan untuk berfungsinya sistem saraf. Juga 
m i rupakan antiberi-beri dan antifaktor neuritik. Kalium pada anggur dike¬ 
tahui bermanfaat mengendalikan tekanan darah, terapi darah linggi serta 
membersihkan karbondioksida di dalam darah, juga memicu kerja otot dan 
simpul surai". 


Kandungan kalium yang tinggi pada anggur akan memperlancar pe¬ 
ngiriman oksigen ke otak dan membantu memperlancar keseimbangan ca¬ 
iran tubuh, sehingga konsumsi anggur membuat tubuh menjadi segar. Zat 
fitokimia pada anggur yang disebu t flavonoid merupakan /at yang membe¬ 
rikan warna ungu pada buah anggur. Flavonoid dapat mencegah oksidasi 
LDk (kolesterol jahat) 20 kali lebih kuat daripada vitamin E, yang selama 
ini dikenal sebagai antioksidan alami. Flavonoid terbukti mempuyai efek 
biologis yang sangat kuat sebagai antioksidan, menghambat keping-keping 
sel darah. Kandungan saponin pada anggur sangat bermanfaat untuk meng 
hambat dan mencegah penyerapan kolesterol di dalam darah. Dari sebuah 
penelitian di Amerika, kandungan pterostilbene pada buah anggur menun¬ 
jukkan daya hansbat yang kuat melawan kanker payudara dalam sel 

Paru ilmuwan Perancis juga menemukan bahwa pada anggur merah 
terdapat acutimlssm A yang dapat menghambat enzim yang membantu ter¬ 
bentuknya sel kanker. Anggur juga sangat baik bagi 
mereka vang mengalami kesulitan tidur. Pada 
anggur terdapat zat melatonin, suatu hormon / 

yang dikenal bisa membantu mengatur ^ 

jam biologis tidur manusia. Hormon 
melatonin umumnya akan muncul 
di malam hari, sehingga meng¬ 
antarkan orang untuk terti¬ 
dur dengan pulas. Tergang¬ 
gunya produksi bormon 
melatonin akan menye¬ 
babkan seseorang kehi¬ 
langan rasa kantuk* Kha- 
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siat lain anggur antara lain untuk mengatasi kelelahan dan hipoglikemia 
karena kandungan gula a la minya yang sangat tinggi, terutama dalam ben¬ 
tuk glukosa dan fruktosa. 

Anggur juga telah lama dipercaya sebagai aprodisiak (makanan pem¬ 
bangkit gairah seksual). Selain itu juga diyakini dapat membantu penyem¬ 
buhan berbagai jenis kanker, menengah serangan jantung dengan cara 
memperlancar aliran darah, dan menyingkirkan plak lemak pada dinding 
pembuluh darah, seria sebagai obat antivirus. Kandungan tanin dalam bu¬ 
ah anggur yang sangat potensial berperan untuk membunuh dan menonak- 
tifkan virus penyebab penyakit. 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Satu cangkir jus anggur mengandung dari 28 mg kalsium, 30 mg lbs- 
for, 0,8 mg zat besi* 5 mg sodium. 293 mg potassium, sedikit vitamin A, L! 
kompleks, ppii fenol, asam kafe i d, pektin, flnvnnnid, qnercetin t dan tanin, 
serta serat. 




- Mencegah konstipasi. 

- Membantu fungsi ginjal. 

■ Membersihkan liati. 

- Mencegah kerusakan gigi. 

* Baik untuk pembentukan sel darah. 

* M cn 11 ru nka 11 kad a r kol vs t e rol. 

* Sebagai antivirus dan antikanker. 
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<eftlpukat 

(Ferseu Amerieana MUI), Avoeudo 
Melenturkan Persendian dan Jantung 


Buah yang satu ini pasi i tidak asing bagi kita bila untuk hidangan 
sehat sehari-hari. Rasa dan teksturnya yang lembut, menghsilkan suatu ke¬ 
nikmatan yang luar biasa. Jenis buah alpukat yang banyak di pasaran ada¬ 
lah alpukat hijau bundar, hijau 

panjang, dan alpukat fuerte. Bentuk t 

hii ah alpukat ada yang lonjong aS 

dan ada yang bundar dengan 
warna kulit buah hijau sam¬ 
pai merah tua. Daging buah 
umumnya berwarna ku¬ 
ning seperti mentega dan 
berbiji satu* Daging buah 
alpukat bertekstur halus, 
berserat halus, tebal, em¬ 
puk, seria rasanya gurih 
dan lezat. Alpukat biasanya 
dinikmati dalam bentuk jus, es 
campur, puding, atau campuran 
salad. Semua varietas al pukat m e mi¬ 
liki kandungan gizi dan manfaat yang 
prima, tidak peduli jenis mentega atau jenis susu. 







Tinjauan Medis 

Secara umum, al pukat berfungsi menurunkan kol es Lemi darah, trigli¬ 
serida (melahli masin) dan asam lemak tak jenuh Baik untuk mengatasi 
mal nutrisi dan kulit kering. Asam lemak al pukat mampu memberikan lu- 
brikasi f minyak) atau pelicin secara alami pada tulang-tulang persendian 
tubuh, seperti leher, siku, pergetangan tangan, pinggul, lutut, dan perge- 
1 angan kaki, sel Lingga dapat menjaga kelenturan otot-otot sendi. Alpukat 
berguna untuk mengembalikan nutrisi yang bilang karena cliet atau kurang 
gizi. Jus alpukat mempunyai kandungan gbi yang lebih baik dan sangat 
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- i lj..;: irt untuk membangkitkan stamina tubuh, karena jus ini merupakan 
sumber energi yang melimpah. 

Al pukat dikenal mengandung lemak yang tinggi , tetapi umumnya ter¬ 
dapat dalam bentuk lemak tidakjenuh tunggal. Konsumsi asam lemak tidak 
< n u H tunggal, seperti yang ada dalam alpukat, justru dapat memperbaiki 
kadar kolesterol dan memroteksi kerusakan arteri atau pembuluh darah. 
A^nm lemak tidak jenuh tunggal yang banyak terkandung dalam alpukat 
lalali asam uleni (seperti asam lemak yang terdapat dalam almond dan 
minyak zaitun). Asam oleat merupakan asam lemak omega- yang dapat 
menurunkan kadar kolesterol total dan LD L (kolesterol jahat), tetapi seba¬ 
liknya meningkatkan HDL (kolesterol baik), Hal tersebut dapat melindungi 
pembuluh darah duri kerusakan akibat aterosMerosis. 

Berbeda dari buah-buahan lain, alpukat hampir tidak mengandung 
pati, sedikit mengandung gula buah, tetapi berlimpah serat selulosa. Faktor 
ini menjadikan alpukat dianjurkan sebagai bagian menu untuk mengenda 
■: diabetes. Pada saat mengupas alpukat membran bagian luar yang ada 
di hawalt permukaan kulit sebaiknya diperiahanksiu bagian membran ter- 
-'miI menyimpan semua kelebihan mineral alpukat- Zat besi dan tembaga 
v mg berlimpah membuat alpukat penting dai.un pembentukan sel darah 
merah dan pencegahan anemia gizi. Paduan antara vitamin C. vitamin E, 
t&t besi serta mangan menjadikan alpukat baik untuk menjaga kesehatan 
dit dan rambut. Dengan adanya asam fblat dan vitamin B. serta vitamin 
3 yang lainn ya, maka alpukat membantu untuk merangsang pembentukan 
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jaringan kolagen. 

Kandungan kalium yang tinggi pada alpukat dapat membantu meng¬ 
atur regulasi tekanan darah, sehingga membantu pencegahan penyakit 
darah tinggi, jantung, maupun strtike. Selain itu alpukat juga kaya asam 
folat Pada penelitian menunjukkan bahwa konsumsi asam folal dapat 
menurunkan risiko penyakit kardiovaskuler. Kandungan vitamin K pada 
alpukat juga cukup baik bagi pembentukan protrombin. Kadar protrombin 
yang tinggi di dalam darah merupakan indikasi daya penggumpalan darah 
yang baik, Oleh karena i Lu vitamin K juga dikenal sebagai vitamin koagulasi 
(penggumpalan darah untuk penyembuhan luka). Juga kandungan vitamin 
B6 padu alpukat dapat meningkatkan produksi hormon pria, sedangkan 
kandungan kaliumnya dapat membantu mengatur kerja kelenjar tiroid 
pada wanita. Kedua hal tersebut akan berkontribusi positif terhadap pe¬ 
ningkatan libido seseorang., 

Menurut penelitian, alpukat juga sangat bermanfaat bagi kesehatan 
hati. Pada eksperimen terhadap tikus m e n unjukkan bahwa sari atau jus 
alpukat Sangat efektif untuk mengobati virus hepatitis yang menyerang 
hati. Selain itu alpukat efektif untuk melawan sel kanker. Adanya zat kar- 
etenoid dan tokoferol pada alpukat dapal menghambat pertumbuhan sel 
kanker prostat. Alpukat juga mengandung ghitation yang sangat berguna 
untuk menjaga pertumbuhan dan kesehatan sel, juga dapat membersihkan 
radikal bebas sehingga dapat mencegah penyakit kanker lebih dini. 



Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Satu buah alpukat mengandung 23 mg kalsium, 95 mg fosfor, 1,4 mg 
zat besi, 9 mg sodium, 1,368 h*g potasium, 6$p iL \ i Lamin A t 8. ft mg masin, 
82 mg vitamin C, serta asam lemak oleat dan linoleat. 



■ Melembapkan kulit. 

* Menurunkan kadar kolesterol darah. 

* Mencegah konstipasi. 

- Membantu regenerasi darah dan mencegah anemia. 
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(A.venrhoa Curatnbolu Lilin), S tur F'ntit 
Antihi per t e-11 s i 

Belimbing merupakan tanaman asli Indonesia dan Malaysia, kemu¬ 
dian menyebar ke Asia Tenggara, Memiliki bentuk yang khas sepeni bintang 
lima, buah ini Masanya tumbuh liar memiliki rasa sedikit asam dibanding¬ 
kan dengan buah hasil Lmdiduva. Permukaannya rata halus dan berwarna 
hijau atau hijau kekuningan. Buah belimbing bermanfaat dimakan dalam 
keadaan matang dan segar, sebagai lalapan, untuk rujak, diawetkan, selai 
dan agar-agar serta sari buah atau jus- Juga dapat digunakan sebagai pem¬ 
bersih logam dan menghilangkan karat, dan untuk ramuan berbagai ma¬ 
cam obaL atau ramuan tradisional. Hampir 90 persen kandungan air buah 
belimbing rasanya manis. 

Tinjauan Medis 

Ruah belimbing manis merupakan sumber vitamin dan mineral yang 
baik untuk kesehatan. Belimbing merupakan sumber vitamin C yang haik. 
Mengonsumsi iuo gr am buah belimbing cukup untuk memenuhi 57 persen 
kebutuhan tubuh terhadap vitmin C setiap harinya. Kandungan pol i fenol 
pada belimbing merupakan sumber antioksidan yang baik, karena dapat 
mengikat radikal bebas. Buah belimbing juga mengandung serat pangan 
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Belimbing mengandung serat pangan yang cu¬ 
kup baik, yang sangat dibutuhkan tubuh untuk 
■ menurunkan kolesterol. 
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yang cukup baik. Serat pangan sangat dibutuhkan tubuh untuk menurun¬ 
kan kadar kolesterol. Hal itu disebabkan oleh kemampuan serat untuk 
mengikat asam empedu, yaitu produk akhir metabolismekolesterol. Meka¬ 
nisme tersebut secara otomatis akan menurunkan kadar kolesterol. 

Buah belimbing mengandung kalium dan n atrium dengan perban 
dingan 6b:i sehingga sangat baik dikonsumsi bagi penderita hipertensi 
dan juga baik, untuk jantung serta pembuluh darah. Peranan kalium ber¬ 
sama-sama dengan klorida membantu menjaga tekanan osmotik dan ke¬ 
seimbangan asa m-basa. Kalium menjaga tekanan osmotik dalam cairan 
intraseluler dan sebagian terikat dengan protein. Kalium juga membantu 
mengaktivasi reaksi enzim. Mengonsumsi Ssri buah atau jus belimbing 
secara teratur ternyata sangat efektif menurunkan kadar kolesterol jabat 
(T.DL 1 dalam darah, dan trigliserida. Dan sebaliknya dengan meminum 
jus belimbing dapat meningkatkan kadar kolesterol baik [H D L) tli dalam 
darah. Selain itu jus belimbing memiliki potensi untuk meningkatkan ke¬ 
mampuan diuretik sekaligus anti hipertensi. 

Secara empiris, buah belimbing digunakan sebagai anti hipertensi 
atau tekanan darah tinggi. Namun sebelum memanfaatkan buah belim¬ 
bing Sebagai anti hipertensi lebih bijaksana untuk melakukan pemeriksaan 
terhadap kandungan kristal oksalat dalam urine atau air kencing. Bila ter¬ 
nyata kandungan urine mengandung kristal oksalat, maka pemakaian buah 
belimbing sebagai anti hipertensi sebaiknya dihindari karena dapat menye- 
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bahkan terbentuknya batu ginjal. Lebih bijaksana bila dikonsultasikan ke¬ 
pada ahlinya untuk mendapatkan pengganti atau solusi lain terhadap yang 
diderita. 


Kandungan Gizi dan Fitonntrien 

Dalam buah belimbing terdapat B mg kalsium, 22 mg fosfor 22, 80 mg 
zat besi, 18 IU vitamin A, 0,03 mg vitamin Bi, 0,02 mg vitamin B2. 33 mg 
vitamin C, 40 mg masin, serta kera temui d, pektin* dan .serat. 



m Manfaat I.ainnya 


Menurunkan tekanan darah. 
Meningkatkan daya tahan 
tubuh. 

Mengencerkan dahak dan 
mengobati batuk. 
Menurunkan tingkat koleste¬ 
rol dan gula darah, 

>Iernperl antar pencernaan 
dan mencegah konstipasi, 

S ebagai a n tioks i d a n da n 
antikanker. 



EJP-^ 
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Asparagus 

f Asparagus OjyUiiuilis), Asparagus 
Untuk Memperkuut Ginjal 

umumnya Tanaman asparagus hemama hijau, ttkan tetapi yang 
tumbuh di dalam tanah hidangnya berwarna putih. Bagian batang tanaman 
asparagus ini yang dimaiifaatkan sebagai makanan* Tanaman asparagus 
secara umum dapat dibedakan dalam dua jenis, yaitu asparagus berwarna 
h ijau dan asparagus berwarna putih. Pada asparagus berwarna hijau me¬ 
miliki kandungan vitamin A yang tinggi* Batang yang muda bisa dimakan 
mentah, sedangkan yang tua harus mengalami proses perebusan atau pe¬ 
masakan lainnya. 


4» Tinjauan Medis 


Sayuran asparagus memiliki banyak Eiianiaat karena mengandung 
berbagai gizi.. Kandungan asam asparagines pada asparagus membantu 
merangsang ginjal untuk mengeluarkan sisa metabolisme tubuh* Mening¬ 
katkan sirkulasi dan membantu melepaskan deposit 
lemak dari dinding arteri (plak ateronklerotik)* 
Asparagus juga baik untuk mengobati jera¬ 
wat. eksema, gangguan ginjal, prostat, 
dan membantu menurunkan 
berat badan. Selain itu, aspar¬ 
agus membantu memperlan¬ 
car sa ] n ra n pencern a a n dan 
mencegah konstipasi, me¬ 
ngurangi keasaman lam 
bung, serta mengontrol kese¬ 
imbangan pH tubuh. 




Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Sebatang asparagus menghasilkan nutrisi 30 mg kalsium, S4 mg fos- 
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for, 1.4 mg zat besi. 3 mg sodium. 375 mg potasium, 1,220 i U vitamin A. 2 
mg ni a si n ,45 mg vitamin C, serta klorofil, glutetin, saponin dan serat 


© 


Manfaat Lainnya 


* Mengurangi keasaman lambung. 

- Mengontrol keseimbangan p H Lubuk, 

- Untuk kesehatan hati, gjnjaJ, kulit, ligamen, dan tulang, 

* Membersihkan wajah;. 

* Men go ba ti gan ggu an ginjal. 

- Mengobati tekanan darah tinggi. 

■ M en eegah ane m ia. 

* Memproduksi sel-sel darah merah, 

- Melancarkan saluran pencernaan dan mencegah konstipasi. 
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fPocfti/T’hiziijj /JroswsA Fam 
Merawat Kecantikan Kulit 

Bengkuang adalah salah satu jenis buah yang brrbcntuk umbi akar, 
c' i sering dikonsumsi sebagai pelengkap rujuk, atau asinan. Umbi beng- 
1 jimg mengandung banyak air dan memiliki rasa manis dan bersifat di™ 
t :.n Bengkuang merupakan buah yang dagingnya mengandung cairan 
fe-gar, dan ternyata bisa meng¬ 
hilangkan dahaga, meneuang- 
'*jh saraf dan memulihkan 
badan dari pengaruh alkohol. 

Selain sebagai buah yang da¬ 
gingnya mengandung cairan 
segar, ternyata bisa dipakai 
sebagai masker wajah untuk 
zvenyegarkan wajah dan me- 
: j tilikan kulit. Tidak jarang 
»_dau buah ini sebagai bahan 
:v rawatan wajah pada pengo¬ 
batan tradisional. 


Tinjauan Medis 




Rasa segar dan manis pada bengkuang ini berasal dari suatu alignsa- 
karidayang disebut inulin. Buah bengkuang mengandung mi gizi yang da 
pat membuat wajah menjadi halus dan untuk meremajakan kulit wajah dan 
*- ih Kandungan lbsfor dan kalsium alami yang terdapat pada bengkuang 
h> rkhasit mempertahankan keremajaan, elastisitas kulit wajah, dan juga 
2..' menjadikan kulit wajah lebih putih dan bersih serta halus berseri. 
Pemakaian bengkuang untuk perawatan kulit, jika dilakukan secara rutin 
(Lin teratur bermanfaat untuk memelihara keindahan kulit. Di sumping se 
fegai perawatan kecantikan, umbi bengkuang berpengaruh baik sebagai 
jmehfimbat terjadinya kanker, memperlancar pencernaan dan mencegah 
k r.itipasi, diare serta mengobati luka bakar. 
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A Kandungan Gizi dan Fitonutricn 



Dalam buah bengkuang terdapat 15 mg kalsium» 1S mg fosfor, 0,6 mg 
•mi besai, 0,04 mg vitamin Bu 20 mg vitamin C T 15 mg kalium, serta serat. 



* M e nglsen tikan di a re. 

* Mengobati luka bakar, 

■ Mengobati penyaksi batu ginjal dan empedu. 

* Menurunkan kadar kolesterol dalam darah. 

* Menghambat terjadinya kanker, 

* Melembapkan dan menjaga kesehatan kuli L 
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Q'Buah dNaija 

(Hylocereus Vndatus) m Dragon Fruit 
Untuk Peredaran l>;ir:ih 

Dragon fruit atau buah naga masih terbilang buah baru dikenal di 
Indonesia, belakangan nmnanva menjadi buah bibir di masyarakat luas. 
Penampilan buah ini sangat unik dan menarik, ukurannya besar seperti 
buah mangga dengan warna merah menyala, Kulil luiuh miga seperti sisik 
ular besar atau naga, tetapi bukan karena it u buah tersebut dikenal sebagai 
dragon fruit yang rasanya manis segar dan sedikit asam. Ada empat jenis 
buah naga yang telah dibudidayakan, buah naga daging putih, buah naga 
daging merah, buah naga daging super merah, dan buah naga kulit kuning 
daging putih. Di Malaysia dan Singapura, terdapat buah naga isi merah. 
Secara sederhana buah naga dimakan dalam keadaan segar, yaitu setelah 
masak dan empuk. Untuk dikonsumsi secara langsung, sebaiknya memilih 
buah naga yang sudah matang. Mula-mula buah naga d i belah menjadi dua, 
kemudian bagian daging buahnya yang putih bertaburan biji hitam kecil- 
kecil dapat disendoki dan dimakan. 


Tinjauan Medis 

Buah naga mengandung serat yang sangat baik bagi kesehatan. Serat 
buah naga dibutuhkan tubuh untuk menurunkan kadar kolesterol. Di da¬ 
lam saluran pencernaan serai akan mengikat asam empedu (produk akhir 
kolesterol) dan kemudian dikeluarkan bersama tinja. Dengan demikian, 
semakin tinggi konsumsi serai akan semakin banyak asam empedu dan le¬ 
mak ysmgdikeluarkan tubuh Selain mencegah kolesterol, kandungan serat 
pada buah naga juga sangat berguna dalam sistem pencernaan. Buah naga 
terkenal sebagai salah satu sumber betakaroten. Bctakaroten merupakan 
provitamin A yang di dalam tubuh akan diubah menjadi vitamin A yang 
sangat berguna dalam proses penglihatan, reproduksi, dan proses metabo¬ 
lisme lainnya. 

Buah naga merupakan sumber antioksidan yang baik, mencegah ra¬ 
dikal bebas dan melindungi duri penyebab kanker. Buah naga sangat baik 
untuk sistem peredaran darah. Buah naga sangat efektif mengurangi emosi 
dan menetralkan toksin dalam darah. Selain itu, menurunkan kadar ko¬ 
lesterol, penyeimbang gula darah, menguatkan fungsi ginjal dan tulang. 






'•UH DAK lAVIlk If-HUAIK ittlliK IflV 


Buah naga mengandung serat yang sangat 
baik bagi kesehatan. Serat buah naga di¬ 
butuhkan tubuh untuk menurunkan kadar 
kolesterol. - 
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seita meningkatkan kerja otak. Vitamin C yang ada di dalam buah naga 
memlwitu penyembuhan memar dan luka dengan cepat dan meningkat- 
bin sistem kekebalan tubuh. Juga kandungan vitamin Bl dalam buah ini 
membantu meningkatkan produksi energi dan juga metabolisme karbohi¬ 
drat. Begitu juga dengan vitamin B2 berperan untuk memperbaiki dan me¬ 
mulihkan hilangnya nafsu makan. Kandungan vitamin B3 dalam buah naga 
membantu menurunkan kadar kolesterol jabal. 

Buah naga juga memiliki kalium, ml besi, protein, kalsium, dalam 
jumlah cukup baik untuk meningkatkan daya tahan tubuh. Karena meru¬ 
pakan sumber fosfor dan kalsium yang baik maka memperkuat tulang* juga 
membantu dalam pembuat ukan jaringan dan bentuk gigi yang sehat. Men¬ 
gonsumsi secara rutin buah naga dapat membantu menurunkan berat ha* 
dan, sehingga mcneiptakan tubuh yang seimbang. Serta dapai membantu 
dalam mengurangi kadar gula darah pada orang yang menderita diabetes. 



Kandungan Gizi dan Fitomitrien 


Dalam buah naga terdapat 6,3 mg kasium, 0,55 siat besi, 30,2 gr fosfor. 
9 mg vitamin C T 0,78 mg vitamin Bl, 0,043 mg vitamin B2,1,297 mg niasin, 
serta kamlHiinid, betakuroten, dan serat. 



* Menyembuhkan penyakit rematik 
dan asam urat. 

* Menyeimbangkan kadar gula 
darah. 

* Mengontrol kadar kolesterol 
darah. 

- Meningkatkan kesel lahm mata. 

- Melancarkan pencernaan dan 
111 en cego h kru is Upas L 

* Sebagai antikanker dan antiok- 
sidun. 
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GBapam 

(Amaranthus Spcc) ¥ Spinach 
AnUpenuuaji 

Pariaman bayam berbentuk perdu atau semak yrnig sering ditemu- 
Kan tumbuh liar di tepi jalan, perkebunan, pekarangan yang tidak terawat, 
ladang, kebun dan lain sebagainya, Pertumbuhan tanaman bayam mi sa- 
igfit cepat sehingga cepat dapat dipanen kurtpg dari satu bulan. Bayam 
yang baik adalah yang masih segar dan berwarna hijau, dan tidak terdapat 
bercak-bercak hitam. Tanaman bayam yang sering digunakan sebagai sa- 
'v ran adalah bayam cabutan atau bayam sekuJ. Walaupun ada jenis bayam 
ainnya yaitu bayam tahunan atau bayam kakap, yang sering digunakan se¬ 
bagai bubur bayam, atau keripik bayam. Bagian yang dapat dimanfaatkan 
adalah daun dan batang yang masih muda. Daunnya berwarna hijau dan 
ada juga yang berwarna kemerahan. 

Bayam merupakan sayuran yang kaya klorofil dan karuLun, termasuk 
k dalamnya betakaroten yang mempunyai sifat antioksidan. Vitamin dan 
mineral yang terdiri dari asam folat, vitamin K, vitamin A, v i t amin B, dan 
vitamin C, sementara mineral yang terdiri 
dari magnesium, mangan, kalsium» 
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rhiriiJi. dan mencegah kurang darah, serta gangguan sembelit, Kandungan 
antioksidan yang tinggi pada bayam membantu mencegah dan menghin¬ 
dari kanker. Bayam mengandung kandungan purin yang tinggi, sehingga 
tidak disarankan pada penderita asam urat. Jadi lebih bijaksana bila kun- 
sull asikim pada ahlinya atau dokter keluarga Anda, 



Kandung 


an Gizi dan Fitoniitrien 


Satu cangkir potongan bayam mengandung 51 mg kalsium, 28 mg fos- 
\m, 1,7 mg zaL besi, 35 mg sodium, 259 mg potasium, 4,100 ! U vitamin A, 
28 mg vitamin C, 3,5 mg biotin. i ,25 mg vitamin L, 44 mg magnesium, 0 .42 
iig mangan, 0,5 mg Aluminium, serta karoienoid, asam folat, saponin, dan 
klorofil. 


© 


Manfaat Lainnya 


♦ Mencegah anemia. 

- Menurunkan berat tubuh. 

* Sebagai antidiabetes. 

■ Baik untuk kesehatan sistem pencernaan, 

* Menurunkan kolesterol. 

♦ Menurunkan risiko serangan kanker. 
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^Brokoli 

(Brassira Oh-rtiveu var Italia), Broeeoli 
Mdiiwun Kanker 


Brokoli termasuk famili Bmssica dan dikelompokkan ke dalam kubis- 
kuibisan. Brokoli sering dijuluki kubis bunga hijau. Brokoli yang baik ber¬ 
warna hijau tua atau hijau gelap, hijau keabu-abuan, atau hijau keungu- 
unguan bergantung dari varietasnya, Brokoli tumbuh bergerombol seperti 
bunga. Penampilan brokoli menarik karena bentuknya yang membulat ter¬ 
diri dari cabang-CEibang kecil dan berdaging seolah-olah seperti kumpulan 
lengan dan lak heran jika brokoli sering digunakan sebagai penghias ma¬ 
sakan, karena enak dimakan mentah, direhus atau dibuat sop. 


Tinjauan Medis 


Brokoli yang merupakan sayuran asli Halia ini dapat dikonsumsi atau 
dimakan mentah, direbus, atau untuk sup. Agar mendapatkan hasil yang 
optimal maka brokoli dapat dibuat jus. Brokoli mengandung'Vitamin B. vi¬ 
tamin C 3 asam folat, dan betakaroten yang linggi. Selain itu, brokoli juga 
mengandung beberapa mineral, seperti kalsium, zat besi, fosfor, potasium, 
d;m sulfur. Brokoli sangat baik untuk menurunkan berai badan, serta ber¬ 
manfaat bagi penderita tekanan darah tinggi dan konslipasL Brokoli dike¬ 
nal sebagai sayuran antikanker, 
hal ini telah terbukti bahwa 
orang yang mengonsumsi 
brokoli, kemungkinan 
terkena kanker esofagus, 
kanker perut, kanker 
kolon, kanker paru, 
kanker laring, kanker 
prostat, dan kanker 
mulut, akan sangat 
rendah. 

Senyawa antidote 
kanker findole) dan ka- 
roten juga ikut memberi 
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kekuatan untuk melawan kanker karena adanya klorofil. sehingga brokoli 
-atigat potensial untuk menghambat mutasi sel kanker. Kaum perempuan 
h anjurkan uuLuk mengonsumsi brokoli untuk mencegah timbulnya kan¬ 
ker payudara. Risiko terkena kanker rahim pada perempuan yang rajin 
mengonsumsi brokoli juga sangat kecil. Dianjurkan mengonsumsi 200 mi 
Rts brokoli setiap malam hari sebelum tidur secara teratur agar mendapat 
kesehatan yang optimal dan mencegah terjadinya kanker, selam itu, 
lebih bijaksana unLuk tetap berkonsultasi pada ahlinya atau dokter kelu¬ 
arga Anda, 



Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Satu cangkir brokoli terdapat 505,44 mg kalium. 102,89 mg fosfor, 
39,00 mg magnesium, 74.72 mg kalsium, 1,37 mg zat besi, 0,62 mg seng. 
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123*40 mg vitamin C, 2280,72 1 U vitamin A. 155,20 mg vitamin K, 0,09 mg 
vitamin Bi* 048 mg vitamin B2. 0,94 mg vitamin 83, 0.79 mg vitamin 85,, 
0,22 mg vitamin B6, 0,75 mg vitamin E, serta triptofan, asam lemak omega 
3 j karotenoMj asam telat. senyawa antidote, monoterpene, genegtin, gluko- 
sinolat, klorofil, dan. serat 



* Memegah terjadinya kanker esofagus, kanker perut, kanker 
kulon, kanker prostat, dan kanker pttru. 

* Meinperluncai' saluran pencernaan dari mencegah konstipasi. 

* Sebagai antioksidan. 
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< 5 Buncis 

(Phuseulua Vulg tiris)* Betina 
Baik untuk Diet 

Tanaman sayuran buncis merupakan tanaman asli Benua Amerika, 
yang termasuk tanaman berbentuk perdu. Secara garis besar, buncis dibe¬ 
dakan menjadi dua jenis, yaitu jenis yang merambat dan tidak merambat. 
Buah buncis berbentuk polong dengan panjang lebih kurang 10-12 cm lu¬ 
rus atau bengkok, dan berwarna hijau terang atau hijau keunguan* Di da¬ 
lam buahnya terdapat bi ji-bi ji kecil yang berjajar fapu Pada umumnya bun¬ 
cis dikonsumsi sebagai lalap atau direbus maupun sebagai sayuran. Buncis 
ini rasanya enak dan gurih digemari oleh masyarakat kita. Buncis yang baik 
untuk dikonsumsi adalah buncis yang dipetik saat buah muda, segar, dan 
tidak eaeat ataupun rusak. 



Tinjauan Medis 


Buncis mengandung serat yang tinggi, sangat baik untuk memperlan¬ 
car pencernaan atau mencegah konstipasi, dan mengobati tukak lambung, 
Kandungan zat gizi pada buncis berupa vitamin R, vitamin C, betakaroten, 
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dan asam folat. Di samping itu, beberapa mineral berupa kalsium, zat besi, 
dan potasium. Buncis merupakan sumher protein yang baik, dan berdasar¬ 
kan pengobatan Cina, jus buncis bermanfaat memperkuat ginjal dan liati, 
serta membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil. Kandungan enzim 
proLease i nh i bilur pada buncis berfungsi mencegah kanker usus. Selain itu, 
kandungan ligninnya, jika diubah oleh bakteri di dalam usus besar akan 
menjadi senyawa yang dapat mencegah kanker usus besar. Jus buncis bisa 
memberikan manfaat yang maksimal jika kita meminumnya secara rutin. 


Kandungan Gizi dan Fitomrtrien 

Dalil m sayuran buncis terdapat 6,50 mg kalsium, 4,40 mg fosfor, 1,30 
mg zat besi, 0,70 mg masin. 630,01.1 IL' vitamin A, 0,08 mg vitamin Bi, 
0,10 mg vitamin B2, 19,00 mg vitamin C serta kamtenmd, enzim protease 
inMbitor, gum guardan pektin, serta serat. 




- Menurunkan kadar kolesterol darah. 

* Menurunkan tekanan darah. 

* Pembentuk otot. 

* M engub ati tttkak l a mbi 1 ng, 

* Mencegah hemoroid dan masalah pencernaan. 

- Mencegah kanker usus besar dan kanker payudara. 

* Mengontrol insulin dan gula darah. 

* Memperlancar saluran pencernaan. 

< Mencegah konstipasi. 
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®/r 

(Batu. Vulgaris ) f fteet 
Baik bagi Pengguna Narkoba dan Alkohol 

Tanaman bit berasal dari Eropa, namun kini juga tumbuh subur di 
A-]a. tanaman ini dikenal sejuk zaman Napnlcon Bonaparte sebagai peng¬ 
hasil gula. Umbi ini berasal dari akar tunggal yang berubah bentuk dan ber¬ 
fungsi sebagai umbi. Umbi berhentak bulat menyerupai gasing dan pada 
ujungnya terdapat akar daging umbi berwarna merak. Bit merupakan ma¬ 
kanan yang kaya asam kilat. Karena asam folat mudah rusak karena penga- 
ruh sinar matahari ataupun pemasakan makanan dengan panas berlebi¬ 
han. i n aku memasak U m k yang menggunakan bit hendaknya jangan terlalu 
matang, cukup setengah matang, dan teksturnya masih renyah. Selain itu, 
pengupasan kulit hit hendaknya dilakukan setelah proses pemasakan, ka- 
na selain mengurangi nilai gizinya, bit juga akan lebih cepat mengalami 
perubahan warna. 

Tinjauan Medis 



kandungan zat gizi yang tinggi padu bit sangat bermanfaat bagi ke Se¬ 
at a n I ubu h unt uk mencegah dan m c ng- 
obati berbagai penyakit Kandungan 
zsam folat pada bit berguna untuk per- 
timbuhan dan penggantian sel-sel yang 
r^ak karena asam folat merupakan 
komponen penting dari DNA dan RNA 
Asam folat juga berguna penting bagi ibu 
s a mil karena daput mengurangi risiko 
kelahiran bayi cacat. Kandungan kaliurn 
pada bit berguna mengendalikan tekanan 
darah, serta membersihkan karbondioksi¬ 
da di dalam darah. Kalium juga bermanfaat 
untuk memicu kerja otot dan simpul saraf. 

Kalium yang tinggi juga akan memperlancar 
pengiriman oksigen ke otak dan membantu 
memperlancar keseimbangan cairan di dalam 
tubuh. 






ENSIKLOPEDIA M BUAH DAN SAYUR L N T U K PENYEMBUHAN 


*I 


Selain kadar kalium, umbi hit juga mengandung serat pangan cukup 
yang berguna untuk menurunkan kadar kolesterol. Lalu kandungan vita- 
iun C yang cukup tinggi membuat bit dapat digunakan sebagai sumber an¬ 
tioksidan potensial. Kandungan pigmen pada bit, yaitu betasiamn diyakini 
sangat bermanfaat mencegah penyakit kanker. Terutama kanker usus be¬ 
sar. Pada penelitian di Amerika membuktikan bahwa bit berpotensi seba¬ 
gai penghambat mutasi sel pada penderita kanker usus besar. Selain itu, bit 
sangat efektif mengatasi berbagai macam kanker, seperti kanker prostat, 
kanker payudara, dan leukemia. Bit juga mengandung senyawa alkaloid all- 
toine yang dapat menghambat pertumbuhan sel tumor. 

Mengonsumsi hil secara teratur juga dapat menurunkan kadar koles¬ 
terol total di dalam tubuh, trigiisedrida, dan HDL l kolesterol baik) mening¬ 
kat secara signifikan. Dengan demikian, konsumsi bit dapat mencegah ber¬ 
bagai macam penyakit yang disebabkan oleh kolesterol, seperti serangan 
jantung dan strokc, Di samping itu bit juga mengandung garam mineral or¬ 
ganik yang dapat membentuk kembali sebsel yang t elah rusak karena ter¬ 
lalu lama mengonsumsi alkohol. Pada dasarnya, akar bit adalah tumbuhan 
yang bisa membentuk sel-sel darah. Karenanya, bit dapat menghilangkan 
racun darah dan memperbaruinya dengan mineral dan gula alami. Karena 
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telah tersusun kembal t, darnfi bisa kembali berfungsi sebagai pembawa 
makanan penting bagi organ-organ yang lemah karena pengaruh obat. 



kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Dalam umbi bit mengandung 14 mg kalsium, 23 mg fosfor. 0,5 mg 
?.at besi, 43 mg sodium, u08 mg potasium, 20 I i ! vitamin A, 6 mg vitamin 
C, juga sejumlah kecil vitamin B kompleks, serta betakaroten, kerotenoid, 
kau mari n, dan serat. 


Manfaat Lainnya 


* Mencegah anemia, 

■ Sebagai obat hati dan kantong empedu. 

* Menurunkan kadar kolesterol, 

* Memproduksi sel-sel darah merah. 

- Menghancurkan sel kanker atau sel tumor. 
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< 5 Bletvah 

(Cucumis Mela Cantalupenms) 

Cegah Kekurangan Cairan dan Penurun Demam. Asam L rat 

Blewah atau melon air adalah tanaman bersemak yang tumbuh me- 
r.unbat, Kulit blewah berbintil-bintil dengan dagingnya berwarna oranye* 
Di pasaran terdapat beberapa jenis blewah. Blewah yang dipanen pada mu 
sim panas mengandung gizi lebih baik daripada blewah yang dipanen pada 
musim lainnya. Dilihat dari nilai gizinya, blewah merupakan sumber vita¬ 
min dan mineral yang baik, blewah banyak mengandung kadar air, karena 
itu blewnh adalah buah yang disarankan untuk dikonsumsi pada saat bulan 
puasa untuk memberikan sumbangan cairan dan menyegarkan tubuh. 


Tinjauan Medis 

Blewah sangat tinggi kandungan betakaroten + provitamin A, mag¬ 
nesium, mangan, seng, dan krom, sehingga efektif untuk mengurangi pe¬ 
radangan dan memulihkan kesehatan secara alami terhadap lu ke pada 
jaringan mukosa. Jus blewali juga berkhasiat untuk menyembuhkan gang¬ 
guan saluran cerna seperti mulas, karena gula alami dan enzim yang di¬ 
kandungnya memiliki fungsi absurbsi pada usus. Tidak hanya i Lu, karena 
kandungan airnya vang tinggi sehingga blewah juga dapat membantu 
mengatasi sembelit dengan membuat kotoran bergerak dengan mudah di 
usus. Kandungan provitamin A yang sangat tinggi pada blewah membuat 
buah ini sangat baik untuk melawan efek negatif bagi perokok aktif mau p u li 
perokok pasif, yaitu mencegah penyakit pembengkakan pada paru-paru. 

Selain vitamin A, blewah juga kaya vitamin C yang dapat memacu sel 
■darah putih melawan infeksi, membunuh bakteri dan virus, seria merege¬ 
nerasi vitamin E, Vitamin b merupakan antioksidan larut dalam lemak, se¬ 
dangkan vitamin C merupakan antioksidan larut dalam air. Seperti halnya 
buah-buahan vang lain, blewah kaya gula monosakarida, seperti sukrosa dan 
fruktosa* sehingga sangat has k dihidangkan untuk berbuka puasa. Selain itu. 
kandungan airnya yang sangat tinggi membuat buah ini dapat mengatasi 
dehidrasi. Selain baik untuk dehidrasi, kandungan air pada buah ini sangat 
haik hagi penderita gnut atau asam urat tinggi. Kandungan air yang tinggi 
dapat membantu pengeluaran asam urat dari dalam tubuh. 

Buah blewah mempunyai indeks glikemik 65, sehingga digolongkan 
ke dalam kategori sedang. Oleh sebab itu, blewah dapat dikonsumsi siapa 
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saja, termasuk penderilii diabetes melHlus, dan cukup baik untuk obesitas. 
Sayangnya, bila dibandingkan kerabat buah lainnya, melon maupun se¬ 
mangka, Mewah kurang mendapat perhatian. Blewah baru popular ketika 
bulan puasa tiba untuk hidangan berbuka puasa, yang juga sering disajikan 
sebagai jus buah. 



Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Setengah buah blewah mempunyai kandungan gizi 38 mg kalsium, 44 
mg fosfor, l.i mg 7.at besi, 33 mg sodium, 68a mg potasium, 9240 IU vi¬ 
tamin A, i,6 mg niasm, 90 mg vitamin C. 12,69 mg magnesium, 0,03 mg 
mangan, 0,05 mg tembaga, 0,10 mg seng, 0*003 mg kobalt, tltiu 0.005 mg 
krom. 



0 


Manfaat Lainnya 


Membunuh bakteri dan virus, 

* Mencegah penyakit emfisema [pembengkakan paru-paru). 
- Mengontrol gula darah dan obesitas, 

* Rematik dan asani urat, 

* Sebagai anti oksidan. 
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QDelima 

(Puiiica Granatu.} f Fomegranote 
Mengobati Cacingan, Kesehatan Mulut dan Gigi 

Buah delima berasal dari Asia, terutama dari Iran, kemudian tersebar 
ke Indonesia, dan kini telah dipelihara di seluruh daerah Impit dan sub¬ 
tropis. Buah delima mempunyai beberapa kelompok berdasarkan warna 
buahnya, yakni delima putih, tMima merah, dan delima hitam. Dari ketiga 
jenis buah delima tersebut yang terkenal adalah delima merah. Delima hi 
tam kini menjadi tanaman langka yang tidak dikenal secara luar. Padahal 
menurut para ahli* delima hitam lebih baik khasiatnya dibandingkan de¬ 
lima putih. Delima merah memiliki rasa lebih manis dan segar, sedangkan 
delima putih rasanya lebih sepat dan kesat, serta kurang manis. 

Buah ini berbentukbulat, permukaannya mengilat dan halus. Warna¬ 
nya berubah t lari kuning menjadi merah bila telah matang. Buah delima ini 
matang pada musim panas dan musim gugur, berkulit tebal dan bagian da¬ 
lamnya terdapat membran tipis yang rasanya pahit dan kecut, di dalamnya 
ada biji-biji berbentuk segitiga dan i idak teratur. 

Tinjauan Medis 

Pada buah dulimu putih mempunyai rasa yang kesat disebabkan oleh 
kandungan tlavonmd yang tinggi. Peran ilavonoid yang penting adalah se¬ 
bagai antioksidan, ITal itulah yang menyebabkan delima putih banyak di¬ 
manfaatkan sebagai obat. Buah delima yang sudah malang mengandung 
vitamin dan mineral yang bermanfaat bagi L u bu h. Kombinasi beberapa 
kandungan, seperti kandungan gula inverse asam sitrat dan asam borat. 
serta asam malat yang terdapat pada buah delima, menyebabkan buah de¬ 
lima berasa manis asam menyegarkan. Asam m alat yang terdapat pada 
delima juga bermanfaat memperlancar metabolisme karbohidrat. Mineral 
yang paling dominan adalah kalium, selain untuk menjaga tekanan nsmo- 
tik atau hipertensi. Kalium juga membantu mengakt ivasi reaksi enzim. 

Di lain pihak, kandungan mineral natrkminya sangat rendah. Hal ini 
menguntungkan karena n atari u m berpotensi merugikan, yaitu dapat me¬ 
nimbulkan hipertensi (kebalikan kalium). Hampir semua bagian tanaman 
delima dapat dimanfaatkan untuk pengobatan, Seorang ahli pengobat 
bungsu Yunani, Dioscorides yang hidup pada ahad pertama, memanfaat- 
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kan buah delima sebagai obat cacing. Beberapa penelitian menunjukkan 
bahwa tanin yang terkandung pada tanaman delima tidak hanya aktif seba¬ 
gai antibakteri, tetapi juga aktif mklawan virus akibat penyakit cacar. Buah 
delima mempunyai efek ekstrogenik, yaitu menangkal gangguan meno¬ 
pause dan mencegah kanker pada organ-organ reproduksi 

Dengan minum s:ifn gelas jus delima setiap liari akan diperoleh a.sup- 
an senyawa antioksidan poli fenol sebanyak t oo mg. Senyawa ini dapat me¬ 
lumpuhkan sel kanker dan memutihkan dinding arteri dari proses penge¬ 
rasan Ekstrak buah delima merah secara in vitro atau di luar tubuh telah 
terbukti memiliki aktivitas antioksidan yang kuat, sehingga dapat mence¬ 
gah atau mengobati sel kanker prostat, kanker payudara, dan kanker kolon. 
Buub delima juga kaya fitosterol yang adalah komponen fitokimia yang ber¬ 
fungsi menurunkan kadar kolesterol di dalam darah dan mencegah penya¬ 
kit jantung, sehingga sangat bermanfaat bagi kesehatan tubuh. Fitosterol 
juga mempunyai manfaat bagi penderita diabetes. Mengonsumsi fitosterol 
dalam jumlah yang cukup diketahui dapal menjaga keseimbangan gula da¬ 
rah. Buah delimajuga berguna bagi peningkatan kekebalan tubuh. 



Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Sebuah delima mengandung r> mg kalsium, 12 mg fosfor, 0,5 mg zat 
besi, 5 mg sodium, 399 mg potasium, sedikit vitamin A, 6 mg vitamin C\ 2 
mg magnesium , serta kamtenoid, pol i fenol, d an flavonoid. 












BUAH MN5AYURTERM UNTUK m 


© 


Manfaat l,ainnva 


* Mengencerkan dai ak dan menyembuhkan batuk. 

* Baik untuk kesehatan mata. 

* Mencegah a teru sklerosis. 

* Menurunkan demam, 

* Menghambat perkembangan virus UIV. 

* Meningkatkan kckehahan tubuh. 

* Sebagai antioksidan dan antikanker. 
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Qambu &Biji 

( Psi di uni G u aja va Li n n), Gua ua 
Mcmirunkan Gula Hara h* Antikanker 


Ruah jambu biji memiliki pohon kecil atau semak berdaun hijau, bu 
ahnya berbentuk seperti buah pir atau bundar. Permukaan buuih ini hijau 
pucat kekuning-kuningan atau merah muda. Di dalamnya terdapat banyak 
biji-biji kecil yang keras. Aroma buah jambu biji h a mm. rasanya manis 
agak sepat, dan masak pada musim panas dengan sifat rasanya hangat. Pe¬ 
manfaatan kulit batang dan daun jambu biji dalam bidang kesehatan telah 
memiliki sejarah sejak dulu kala dan masih berlangsung sampai saat ini. 


4» Tinjauan Medis 


Jambu biji merupakan buah vang sangat istimewa karena memiliki 
kandungan zat gizinya yang sangat tinggi, seperti vitamin C. kalium, dan 
besi. Selain itu. juga kaya zat bukan gizi, komponen karotenoid, dan polif- 
ctoL Buah jambu biji bebas dari asam lemak jenuh dan sodium, rendah le¬ 
mak dan energi, namun tinggi serat pangannya. Kandungan vitamin C pada 
jambu biji jauh lebih besar dibandingkan buah lainnya seperti jeruk manis 
ataupun lemon, sehingga dijadikan sumber utama bagi kebutuhan tubuh 
akan vitamin C. Kandungan vitamin C pada jambu biji mencapai puncak¬ 
nya menjelang matang. 

Di samping berfungsi sebagai antioksidan, 
jambu biji mengandung kalium yang berfungsi 
meningkatkan keteraturan denyut jantung, 
mengaktifkan kontraksi otot, mengatur pe¬ 
ngiriman zat gizi lainnya ke sel-sel tubuh, 
mengendalikan keseimbangan cairan pa¬ 
da jaringan sel tubuh, serta menurun¬ 
kan tekanan darah tinggi. 
Jambu biji jaga merupa¬ 
kan sumber serat pangan 
yang disebut pektin yang 
merupakan jenis serai 
yang bersifat larul di 
dalam air. Ada pun se- 
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nyEiwu fitoklmia yang banyak diteliti pada buah jambu biji adalah karut e- 
noid, polifenob dan flavonoid. Suatu penelitian telati menunjukkan bahwa 
buah segar dan jus buah jambu biji memiliki kemampuan menurunkan ka¬ 
dar gula darah. Dan hasil penelitian menunjukkan adanya senyawa anti¬ 
kanker dalam buah jambu biji. 



Kandungan Gizi dan Fitonutrien 




Dalam buah jambu biji terkandung 14 mg kalsium, 1,1 mg zat besi. 
28 mg fosfor, 25 TU vitamin A, 0,02 mg vitamin Bi. H? mg vitamin C, serta 
pektin, tanin, dan serat. 



* Mencegah dan mengobati sariawam 
- Menurunkan kadar kolesterol. 



• M e mper i a 11 uar pencem el a 11 d a n men oegah kon stip elsi . 
- Sebagai antioksidan dan antikanker. 
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OJemk GBali 

(Citrus Maxima)j P&melo 
Menormalkan Hematokrit 

Buah jeruk bait sangat dikenal karena memiliki rasa buah sangat khas, 
yaitu kombinasi antara manis asam dnn sedikit pahit. Buah ini mempunyai 
ukuran yang super jumbo besarnya dibandingkan detigun jeruk- jeruk lain- 
e i ya, berbeul.uk bulai atau bujang. Permukaan luarnya halus dan gundu i. 
berwarna hijau kekuningan saat masih mentah, dan kuning ketika sudah 
masak. Permukaan kulitnya dipenuhi pori-pori minyak dan kulit buahnya 
t] kup tebal. Daging buah jerukbali berwarna putih atau merah muda, Se¬ 
dap bagian mengandung sejumlah biji. Jus buah ini rasanya manis dan 
asam manis. 


Tbijauan Medis 

Dewasa Ini sudah semakin banyak bukti ilmiah yang menunjukkan 
bahwa likopen tidak hanya penting sebagai pigmen pemberi warna me¬ 
rah pada buah jeruk bali, telapi juga sangat bermanfaat bagi kesehatan. 
Kandungan likopen pada jeruk bali cukup tinggi sehingga dapat bersinergi 
dengan betakaroten (provitamin A) yang banyak terdapat pada jeruk bali. 




147 





ENSIKLOPEDIA I r , BUAH DAN 5AYURUBTUK PENYEMBUHAN 



sehingga secara bersama-sama dapat berperan sebagai antioksidan yang 
kuat. 

Vitamin vang banyak terkandung pada jeruk bah adalah vitamin A, vi¬ 
tamin Bl. dan vitamin C, sedangkan mineral yang dominan adalah kalsium, 
fosfor, dan zat besi. Di dalam tubuh kita, vitamin C akan bersinergi dengan 
vitamin E, yang berperan sebagai antioksidan untuk menangkal serangan 
radikal bebas. 

Jeruk bal i juga memiliki kandungan kalium dan biuflavonoid yang 
tinggi, sehingga dapat berperan sebagai antikanker dan juga untuk me¬ 
nyehatkan prostat. Dalam bentuk jus Jeruk bali mengandung pektin lebih 
banyak dibandingkan dengan jeruk jeruk lainnya. Pektin merupakan serat 
larut air, yang di dalam tubuh dapat bekerja sebagai penurun kolesterol. 
Dengan demikian mengonsumsi jeruk bali sangat baik untuk menurunkan 
kadar kolesterol dan juga risiko penyakit jantung. Di dalam jeruk bali di¬ 
temukan adanya kandungan antibakteri dan antioksidan Jeruk bali juga 
diyakini memiliki khasiat memelihara kesehatan gusi Semua khasiat jeruk 
haJi Lersebul terkait dengan kadar vitamin C-nya yang cukup tinggi. 

Peningkatan kadar vitamin C di dalam darah mampu memperbaiki 
jaringan yang msak. Hal yang diyakini mengenai jeruk bali adalah khasi¬ 
atnya dalam menurunkan kadar kolesterol di dalam tubuh. Dalam Suatu 
penelitian mengatakan bahwa pasien yang mengonsumsi jeruk bali merah 
mengalami penurunan kadar lemak yang tajam, khususnya trigliserida. 
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Bagian yang berperan dalam menurunkan kolesterol adalah lapisan 
kulit berwarna putih yang melapisi isinya. Kelemahan dari lapisan ini ada¬ 
lah rasanya yang getir maupun pahit, sehingga tidak disukai. Varietas je¬ 
ruk bal i yang merah juga mengandung zat antioksidan, sehingga dapat me¬ 
ningkatkan kualitas kesehatan. 



Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


[kiliirn buah jeruk liali per lOO gram memilik] gizi 23 mg kalsium. 0,5 
mg zat besi. 2.7 mg fosfor, 20 111 vitamin A, 0*04 mg vitamin hi, a:\ mg vita¬ 
min C, serta mineral potasium, flavonoid, pektin, likopen, dan karotenoid. 



- Menurunkan kadar kolesterol. 

* Sebagai antikanker. 

■ Menormalkan Lingkat humuLokril. membersihkan sel darah 
merah, 

* Mencegah anemia» 

* Menurunkan penyakit jantung* 

* Memperlancar saluran pencernaan dan konstipasi* 
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Qeruk cSNTpb 

(Citrus Aurcatfblia), Lhne 

Menghilangkan Dahak. Meredakan Batuk» 
dan Mendorong Produksi Air I Jmr 

Jeruk rtipis ini memiliki pohon kecil berdaun hijau dengan ketinggian 
lebih kuning 3-5 meter. Cabang bagian bawahnya ditumbuhi duri-duri. 
Buah jeruk nipis ini terbentuk bundar kecil» kulit berwarna hijau keku¬ 
ningan tidak sepenuhnya halus. L>i dalam buah terdapat beberapa biji ke¬ 
cil-kecil. Mempunyai rasa khas sangat asam atau masam. Buah jeruk nipis 
hampir dimanfaatkan oleh semua rumah 1 angga, terutama .sebagai penye¬ 
dap makanan. N am un jug.i bagi pembuatan minuman dan untuk berbagai 
macam obat tradisional. 



Tinjauan Medis 



Komposisi zat gizi jeruk nipis tidak berbeda jauh dengan jenis jeruk 

lainnya, kandungan yang menonjol pada jeruk 
^ nipis adalah vitamin C. Vitamin C sangat 

^ >#1 dibutuhkan tubuh untuk meningkatkan 

' sistem kekebalan sehingga tubuh ti- 

jtS* II dak mudah terserang penyakit. Buah 

ini juga baik untuk perawatan kecan¬ 
tikan. Kandungan vit amin C-nya da¬ 
pat mencegah penuaan dini» seperti 
keriput pada wajah. Selain itu vitamin 
C berfungsi sebagai antioksidan yang 
dapat menangkal radial bebas yang ma¬ 
suk ke dalam tubuh melalui makanan yang 
digoreng atau dipanggang. Oleh karena Itu» me¬ 
ngonsumsi jus jeruk nipis setelah mengonsumsi steak, 



ayam panggang, atau ayam goreng, dapat mengurangi radikal bebas yang 
berinteraksi dengan sel-sel di dalam Lu bu h. 

Jeruk nipis juga dapat digunakan untuk mengatasi masalah bau ba¬ 
dan. ketombe» .ataupun kulit yang berminyak. Untuk mengobati penyakit- 
penyaki i! e rsel n j U jeru k nipis bu k a n d i m akan, mel a i n ka n d e ngan pera wa ta n 
luar. Manfaat jeruk nipis tersebut diduga berasal dari kandungan asamnya 
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m 


Selain kandungan vitamin C-nya dapat 
mencegah penuaan dini, seperti keriput 
pada wajah, juga kandungan hrnnutrien 
pada jeruk nipis berfungsi sebagai antiok¬ 
sidan yang dapat menangkal radia! bebas 
yang masuk ke dalam tubuh. 
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yang dapat membunuh bakteri penyebab penyakit tersebut. Asam jeruk ni¬ 
pis juga dipercaya dapat melarutkan lemak di dalam tubuh, sehingga dapat 
membantu tubuh menjadi langsing dan ramping, tentunya juga disertai de¬ 
ngan olahraga cuktip dan mengonsumsi makanan vang terkendali. 

Jeruk nipis baik juga dikonsumsi oleh perokok berat, kadar asam pada 
jeruk nipis dapat membantu membersihkan nikotin yang terdapat pada 
i^igi dan mulut perokok. Rasa asam yang kuat pada jeruk nipis disebabkan 
kandungan asam sitratnya yang tinggi. Asam sitrat pada jeruk nipis sangat 
bermanfaat untuk mencegah batu ginjal. Tidak heran kadar sitrat di dalam 
air kemih penderita balu ginjal umumnya paling rendah pada malam dan 
dini hari. Maka mengonsumsi jeruk nipis akun lebih baik hasilnya jika dila¬ 
kukan sesaat sesudah makan malam. Untuk diperhatikan Jangan mengon¬ 
sumsi jeruk nipis bila keadaan lambung kosong, kadar asam pada jeruk 
nipis akan melukai dinding lambung bila dalam keadaan lapar. 

Keunggulan lain pada jeruk nipis adalah kandungan limoninnya yang 
cukup tinggi. Kadar limonin pada jeruk nipis hampir setara dengan kan¬ 
dungan vitamin C-nya. Limonin sangat bermanfaat untuk mencegah ber¬ 
bagal jenis kanker. Juga membantu menur unkan kadar kolesterol di dalam 
darah. Kandungan liespcridin pada jeruk nipis juga dapat mendukung kerja 
vitamin C untuk mendapatkan kolagen, sehingga kulit akan terlihat awet 
muda dan kencang. Kolagen juga penting untuk proses penyembuhan luka. 

Kandungan Gizi dan Ktplwtrien 

Buah ini mempunyai kandungan per 100 gram beberapa zat gizi, be¬ 
rupa 40 mg kalsium, 0,2 mg zat besi, 16 mg fosfor, L90 U vitamin A. o ,08 
mg vitamin Bi. 49 mg vitamin C, tlavonokl, pektin, dan limonin, 



Manfaat Lainnya 

■ 


* Menghilangkan batu empedu. 

* Mencegah dan mengobati sariawan. 

* Menurunkau kadar kol este ro I. 

- Mencegah penyakit jantung. 

* Mengencerkan dahak dan mengobati batuk. 

* Sebagai anlkikstdan dan antikanker. 













BUAH UAN iAVIJR TERBA-K UNT JK1U5 


(Jeruk 

(Citrus sp), Siveet Orang e 

Pembangkit Imunitas daii Kekebalan Tubuh Melawan Influenza 



Buah jeruk ini merupakan tanaman asli Asia* umumnya berasal dari 
Cl i ia- Hanya buah jeruk besar yang diakui merupakan tanaman asli Indo¬ 
nesia Berdasarkan karakteristiknya Oientuk, sifat fisik 
nuah, dan manfaatnya), jeruk yang dibudidayakan di 
Indonesia dapat dibagi menjadi lima gulungan, ya¬ 
itu: 

Jeruk Keprok- Masyarakat luas bi¬ 
asa menyebut jeruk ini sebagai jeruk 
peras atau jeruk garu L Jenis jeruk 
> aug termasuk ke dalam jeruk 
keprok adalah jeruk manda- 
rin (kepruk garut, keprak 
tawangmangu, kerpok batu, 
keprok tejakuia, dan kepruk 
kacang), serta jeruk jepun 
atau keprok madura. 

Jeruk Siam. Buahnya terben¬ 
tuk bulat, kulit buah licin dan tipis agak sulit dilepas. Contoh yang temui 
suk jeruk siam adalah siam Lumajang* siam garut* siam pontianak dan siam 
palembang* 



Jeruk Manis* Kulit buah jeruk ini berwarna hijau sampai lingga, 
Akan tetapi, karena kulil buahnya yang tebal dan sulit dikupas, sehingga 
buah mi dimakan tanpa dikupas kulitnya, tetapi dibel a h dengan pisau. 
Warna daging buahnya sangat bervarias isyaku i kuning pucat sampai ku¬ 
ning segar, atau kuning hingga oranye. Yang tergolong jeruk manis adalah 
manis pacitam waturejo. punten. dan grovery* 

Jeruk Rcsar. Buah jeruk besar ini kini sangat langka dikarenakan 


populasinya kian berkurang. Sentra produksi jeruk ini adalah di Jakarta, 
Sumedang, Madiun, Magetan* Banyuwangi* Bali, dan Sumba. Daging ha 
a h n va berwarna merah, rasanya manis, dan teksturnya halus, mengandung 
banyak air. 

Jeruk Sayur alau Bumbu* Buah jeruk sayur ini mempunyai rasa 
masam, banyak dimanfaatkan untuk sayur atau bumbu, seperti jeruk nipis, 
jeruk purut* dan jeruk sambal. 
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Tinjauan Medis 


Di dalam buah jeruk terkandung senyawa fitnkimia khas yang memi¬ 
liki efek fisiologis luas dan membantu mencegah timbulnya berbagai jenis 
penyakit kronis, termasuk kanker dan penyakit jantung. Jeruk memiliki 
zat kimia alami atau fitoldmia yang disebut menoterpenes yang memiliki 
dua manfaat, yiiiLu melindungi sel dari kanker dan melawan kanker. Meka¬ 
nisme pencegahan meliputi kemampuannya sebagai antioksidan, efeknya 
padci proses pembelahan sel, meningkatkan aktivitas enzim untuk menghi¬ 
langkan karsinogen atau zat penyebab kanker, dan pemblokiran senyawa 
nitrosamin. Asupau senyawa ini hanya dapat dipenuhi melalui mengon¬ 
sumsi makanan asal tanaman, salah satunya adalah jeruk, sebagai bagian 
dari menu makanan sehari-hari. 

Zat karutenoid pada jeruk memiliki sejumlah peran penting bagi kese¬ 
hatan, seperti sumber vitamin A, penghambat pertumbuhan kanker pence¬ 
gah penyakit kardiovaskuler, penurun risiko katarak, dan peningkat sistem 
kekebalan tubuh. Sedangkan peranan flavonoid adalah pemusnah radikal 
bebas, antikanker, antiradang, antibakleri, pembangkit sistem kekebalan 
atau imunitas tubuh, antialergi dan antivirus. Buah jeruk merupakan sum¬ 
ber viLamin C yang berguna untuk kesehatan manusia, Kandungan vitamin 
C sangat beragam antarvarietas, tergantung pada jeni&uya. Makin Lua buah 
jeruk, biasanya semakin berkurang kandungan vitamin C-nya, tetapi se¬ 
makin manis rasanya. Kandungan vitamin C berkisar antara 27-49111 g per 
loogram daging buah. Sari buah jeruk mengandung 40-70 mg vitamin C 
per 100 ml. 

Betakaroten (provitamin A), yang __ 

membentuk vitamin A, banyak terdapat 
di dalam kulit dan sari buah jeruk atau 


jus. Vitamin C berperan dalam pro- 
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organik (zat besi dari makanan nonhewanf). sehingga dapat mencegah dan 
membantu penyembuhan anemia. Juga memiliki kemampuan sebagai an¬ 
tioksidan. 

Pada penyakit radang amandel merupakan infeksi akut yang terjadi di 
amandel Masuknya bakteri streiptokokus dan bakteri gram positif adalah 
penyebab utama penyakit i Lu. Asam a&korhat yang ada pada buah jeruk da- 
pnt menyerang bakteri ini. Vitamin C menstimulasi sistem kekebalan untuk 
menghasilkan lebih banyak ad-sel makmfage atau bakteri pemakan, yang 
akan memakan bakteri streptokokus. Sari buah atau jus jeruk sangat dian¬ 
jurkan sebagai pembangkit imunitas tubuh. 

Bagian dalam jeruk besar yang berwarna putih mengandung sejumlah 
biotlavonoid, khususnya hesperidin, yang sangat berguna untuk perawatan 
pembuluh darah. Biofluvonmd.juga berguna untuk membantu alat peiig 
atur lemak tubuh agar berfungsi dengan lebih baik, sehingga dapat mem¬ 
bakar timbunan lemak secara kimiawi. Sari buah jeruk nipis mengandung 
sejumlah kecil seng, vanadium, dan molibdenum. 


Kandungan Gizi dan Fitomitrien 

Sal u buah jeruk besar mengandung 31 mg kalsium, 31 mg fosfor, 1,3 
mg zat besi, 3 mg sodium, 434 mg potasium, 30 LU vitamin A t iau mg VI 
lamin C, dan sejumlah vitamin B kompleks. Satu sendok sari buah jeruk 
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nipis mentali mengandung i mg kalsium, 2 mg fosfor, 23 mg potasium, 7 
mg vitamin C 3 dan sejumlah magnesium, besi, sodium, vitamin A, dan se¬ 
jumlah vitamin B kompleks. Sari buah jeruk nipis juga mengandung sejum¬ 
lah kecil seng, vanadium, dan molibdenum. Satu cangkir jus jeruk keprok 
mengandung 44 mg kalsium, 1,040 IU vitamin A. 77 mg vitamin C. dan 
sejumlah vitamin B kompleks. Satu cangkir jeruk orange mengandung 47 
mg kalsium, 42 mg fosfor, o t g mg zat besi, 2 mg sodium, 400 mg potasium, 

500 ru vitamin A» 1 mg niasin, 124 mg vitamin C, dan sejumlah vitamin B 
kompleks. 



Manfaat 1 ainnya 


-i Meningkatkan kekebalan tubuh. 

■ Memerangi infeksi. 

* Menurunkan kadar kolesterol, 

* Mengobati demam. 

► Mencegah s ar lawan. 

* Sebagai antioksidan dan antikanker. 
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GCubis 


(Brassico Gieracea). Cabbage 

Menyehatkan Saluran Pencernaan, Mengeliminasi Sel Kanker 

Tanaman sayui «u» Uli sudah banyak dikenal banyak arang khususnya 
di kalangan ibu rumah tangga. Sayuran kubis merupakan tanaman sayuran 
yang tertua sejak zaman dulu, berasal duri Mediterania dan dapat liun- 

buh di daerah beriklim dingin, Kubis me¬ 
rupakan salah satu jenis sayuran bergizi 
tinggi. Jenis kubis yang sering dijadi¬ 
kan lauk adalah kubis putih dan kubis 
ungu atau merah. Selain iln terda¬ 
pat jenis kubis lain, yaitu kubis 
savny dan kubis brasd* Je- 
nis kubis-kubisan lainnya 
yaiig sangat terkenal ada¬ 
lah brokoli, kembang kol, 
dan kailan. Namun secara 
umum, setiap jenis kubis 
mempunyai keunggulan ma¬ 
sing-masing. 

Kubis merupakan sayuran yang 
populer karena dapat dimasak dan banyak orang me¬ 
nyukainya. Daun-daun terluar biasanya berwarna hijau, sedangkan daun 
daun bagian dalam berwarna putih. Kubis mempunyai rasa yang ringan, 
relatif lebih enak, segar, dan renyah ditemukan kebanyakan pada sajian 
sebagal sup, ataupun sebagai lalapan dan sayur lainnya, dan merupakan 
sayuran yang menyehatkan* 



Tinjauan Medis 

Secara umum, kubis mempunyai keunggulan masing-masing dalam 
kandungan komposisi gizinya. Kubis ungu atau merah mengandung se¬ 
nyawa fitnkimia lebih haik daripada kubis putih, Kandungan vitamin C 
pada kubis ungu lebih baik daripada kubis putih. Selain itu, kubis ungu me- 
n gn u d img an l o s i a n i n ya 11 g sa n ga 11 >e rman fa a t bagi k esehatan. Ke u nggul a n 
kubis putih adalah memiliki kandungan vitamin K lebih tinggi daripada ku- 
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: is ungu atau pun kubis savuy. Dilihat dari nilai gizinya, kubis kaya vitamin 
terutama vitamin K dan vitamin C Vitamin K sangat berguna membantu 
proses pembekuan darah dan berpotensi mencegah penyakit jaiiLmig dan 
ke, karena memiliki efek mengurangi pengurasan pembuluh darah ok h 
"aktor timbunan plak. 

Fungsi lain vitamin K adalah mencegah penyakit Alzheimer, serta pe- 
r itrnbm kadar gula darah, kandungan vitamin C dikenal sebagai se- 
-, awa utama tubuh yang dibutuhkan dalam berbagai proses penting dalam 
rubuh, juga berfungsi sebagai aiiliuksidaii yang baik. Duri beberapa hasil 
sudi mengatakan konsumsi kubis-kubisan seperti kubis putih dan merah 
iapat menurunkan risiko berbagai jenis kanker, seperti kanker payudara, 
prostat, ginjal, kolon, kandung kemih, dan paru-paru. Kemampuan terse- 
- didapat dari senyawa yang terdapat dari dalam kubis. Senyawa-senya- 
* ; tersebut membantu mengaktifkan dan menstabilkan antioksidan dan 
mekanisme detoksifikasi yang dapat mengeliminasi sel-sel kanker. 

Salah satu keunggulan kubis ungu dibandingkan dengan kubis putih 
■sdaUh dalam hal kandungan antosianin, Antosianin diyakini bermanfaat 
m egah berbagai penyakit, selain sebagai antioksidan, juga bermanfaat 
untuk penyembuhan penyakit diabetes, mencegah inflamusi, melindungi 
iLak dan pembuluh darah, seria meningkatkan kemampuan mata melihat 
- i i malam hari. Antosianin diyakini mempunyai efek antioksidan baik 
iapat menghancurkan radikal bebas, serta dapat menghambat berbagai re¬ 
aksi oksidasi melalui berbagai mekanisme. 
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Antosianin yang terdalam di dalam kubis, di¬ 
yakini bermanfaat mencegah berbagai penya¬ 
kit, mencegah inflamasi, melindungi otak dan 
pembuluh darah. 
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Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Satu cangkir kubis mentah yang telah diiris-iris untuk lalapan me¬ 
ngandung gizi 11G mg kalsium, 31 mg fosfor. 0.6 mg zat besi, 18 mg sodium, 
2L4 mg potasium, 2.170 IU vitamin A, ift mtg vitamin C, sedikit vitamin B 
kompleks, sulfur, klorofil, flavonoid, caoumarin, selulosa, dan serat. 



* Memperlancar saluran pencernaan dan mencegah konstipasi, 
- Membantu melenyapkan alkohol dalam darah, 

* Menghilangkan racun-racun adiktif yang berbahaya. 

* Mencegah kanker usus dan lambung. 

* M engham h at pert u m bn han tumor. 

■ Membantu dalam pengendalian diabetes, 

* Menekan timbulnya infeksi. 

■ Mencegah terjadinya penyakit jantung koroner. 

* Menurunkan kolesterol darah. 
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^Kentang 


(Solanum Tuberoman), Potato 

Menghilangkan Logam Hei'at dalam Tubuh, Bisul dan Herpes, 

Radang Perut 


Kentang di beberapa negara men¬ 
jadi makanan pokok, kentang ini meru¬ 
pakan lima kelompok besar makanan 
pokok dunia selain gandum, jagung, 
beras, dan terigu. Kentang 
termasuk tanaman umbi- 
umbian berasal dari akai 
yang berubah bentuk dan 
fungsinya menjadi umbi. 

Umbi ini berbentuk bulat 
atau lonjong dan mempu¬ 
nyai banyak mata pada bagian 
ujungnya. Tanaman kentang be¬ 
rasal dari Andes di Amerika Sela¬ 
tan. Sekarang kentang merupakan tanaman sayuran terpenting di dunia 
karena banyak sekali kegunaannya. Kentung d&paL dibedakan dalam 3 go 
longan, yaitu kentang kuning, kentang putih, dan kentang merah. Dari ke- 
! iga kentang tersebuL yang digemari adalah kentang kuning karena rasanya 
enak dan gurih, dan sedikit berair. Jenis sayuran kentang ini menyediakan 
kandungan vitamin dan mineral dalam jumlah besar selain mudah dicerna. 
Demikian banyak cara untuk menyiapkan dan menyajikan, kentang seperti 
dibakar, dipanggang, direbus, dihaluskan, digoreng, maupun dengan cam¬ 
puran masakan, daging, ikan, serta sup dan berbagai campuran bahan sa¬ 
yuran lain. 



4» Tinjauan Medis 


Sayuran kentang ini memiliki kadar air yang cukup tinggi, itulah yang 
menyebabkan sayuran kentang itu segar dan mudah rusak sehingga perlu 
disimpan dan ditangani dengan baik, Kentang mempunyai kandungan giri 
dan mineral yang cukup baik bagi kesehatan. Kandungan karbohidrat pada 
kentang mencapai 18 persen, total energi yang diperoleh dan iuo gram 
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kentang adalah sekitar 80 kkal. Dibandingkan beras, kentang memiliki 
kandungan karbohidrat, protein, lemak dan energi lebih rendah. Namun 
jika dibandingkan dengan singkong, ubi jalar, dan talas maka komposisi 
j;izi kentang masih relatif lebih baik. Kentang kaya vitamin C, dengan me¬ 
ngonsumsi sebuah umbi kentang berukuran sedang maka sepertiga kebu¬ 
tuhan vitamin C telah tercapai. Demikian juga halnya dengan sebagian be¬ 
sar kebutuhan vitamin B dan zul besi. 

Selain kaya nutrisi, kentang juga bermanfaat untuk perawatan kulit. 
Kentang segar berkhasiat untuk membantu mengobati jerawat. Juga ber¬ 
khasiat untuk membuat kulit lebih sehat dan cantik. Kentang kaya potasium 
. ang berguna untuk meningkatkan sirkulasi dan mengatasi lingkaran gelap 
di bawah mata. Karena peningkatan aliran darah membantu menghilang¬ 
kan pigmen yang lebih gelap di bawah mata. Untuk perawatan kecantikan, 
kentang berkhasiat untuk mengatasi jerawat dan mengatasi flek-llek hitam 
pada kulil. Kentung sangat baik sebagai pembersih dan menghilangkan 
cacat kulit. Dengan mengonsumsi jus kentang mentah dapat membantu 
membersihkan kulit, selain itu juga mempunyai khasiat mengencangkan 
kulit. 

Jus kentang berikut dengan anrpas-ampasnya merupakan agen yang 
sangat kuat untuk mengeluarkan nanah dan sistem tubuh. Dengan cara, 
tusuk bagian yang ber nanah dengan jarum yang telah disterilkan dengan 
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api selama lebih kurang satu menit* kemudian ambil kain kasa, kapas* atau 
sapu tangan dilipat segi empat kemudian celupkan ke dalam jus kentang 
herikut dengan ampas-ampasnya lalu, tempelkan kain tersebut pada ba¬ 
gian yang bernanah dan lapisi dengan sepotong kain putih bersih lainnya 
yang telah dilipat. Kemudian lahanlah untuk beberapa waktu hingga me¬ 
ngering, lalu diulangi lagi. Anda bisa mengulanginya hingga beberapa kali 
untuk mengeluarkan sebanyak mungkin racun. Berikutnya* cuci permu¬ 
kaan kulit yang sedianya bernanah dengan hydrogen peroxide. 

Langkah tersebut di atas juga dapat dilakukan pada luka dan borok di 
kaki yang disebabkan oleh diabetes, hanya saja bagian yang perlu dirawat 
tidak perlu ditusuk. Begitu juga halnya dengan penyakit herpes. Setelah 
itu, obati luka dengan cuka atau mht'fe bazel untuk menyucihamakan atau 
mensterilkan dan membantu menutup luka, 

Setengah cangkir jus dan air rebusan kentang yang diminum dua hari 
sekali selama satu minggu sangat efektif untuk membuang batu empedu. 

Kentang mengandung mineral natrium dengan kadar alkalin yang cu¬ 
kup tinggi dan dapat berfungsi untuk meningkatkan pH yang terlalu asam 
di dalam tubuh. Hal ini akan membuat aktivitas hati menjadi lebih baik, 
jaringan menjadi elastis* dan otot menjadi lentur. Juga menghasilkan ke¬ 
luwesan dan susunan tubuh yang baik yang berguna untuk proses perema¬ 
jaan, selain itu, baik pula untuk pengobatan jantung 

Kandungan basa dalam kentang juga membantu menetralkan kondisi 
asam dalam tubuh. Selain itu, dapat pula digunakan untuk pengobatan pe¬ 
nyakit hidung dan tenggorokan yang menyebabkan hidung selalu beri n gus. 
Kentang berwarna putih sewaktu masih mentah* kandungan protease in- 
hibitornya yang tinggi dapat menetralkan virus-virus tertentu dan meng¬ 
hambat serangan kanker. Inhibitor yang diekstrak dari kentang mempu¬ 
nyai kemampuan sebagai antivirus yang sangat kuat. Bcgilu pula dengan 
kulit kentang ternyata cukup sangat bermanfaat. Bagian ini ternyata kaya 
asam klorogenik, yaitu polifenol yang mencegah mutasi sel-sel yang me¬ 
ngarah pada kanker. Dalam hal ini kulit kentang mempunyai aktivitas se¬ 
bagai antioksidan yang dapat menetralkan radikal bebas yang merusak sel- 
sel yang akan mengarah pada sejumlah penyakit, termasuk kanker. 

Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Kentang yang mentah dan belum dikupas mengandung, 27,3 mg pota¬ 
sium, 0,25 mg kalsium, 1,13 mg magnesium, 2,93 fosfor* 1*63 mg sulfur. 
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28,3 mg z,al besi, 3,37 mg Lembaga, 12.7 mg mangan. 20 mg seng. o ( os mg 
Lobai, o,J4 nlg nikd, 0,04 mg krum, 0,8 rng klor, o n oi mg selenium, 1 mg 
Silicon. 15.3 mg mbidium, 1.5 mg aimiimiuin» 7,! mg boron, 2 rng brem, 
0*004 mg merkuri, 0,05 mg arsenikum, 0,07 mg cadmium, dan 0.110 mg 
timah hitam. 

Perlu ditegaskan di sini bahwa sesungguhnya beberapa mineral di atas 
dapat berubah menjadi racun jika dikonsumsi dalam jumlah besar, seperti 
alumunium, merkuri dan timah hitam. Meski demikian, dalam jumlah se¬ 
dikit, mineral tersebut juga sangat penting bagi tubuh. Lebih bijaksana bila 
dikonsultasikan pada ahlinya atau dokter keluarga Anda. 


© 


Manfaat lainnya 


* Lintu k keseh a tan l ■ ;■ve r r j a ringan d a n otot. 

- Pengobatan asam urat , ginjal sistem lambung dan jantung. 

- Mencegah kanker. 

* Proses peremajaan kuli L 
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{abu ^Kuning 

(Cucurbita Moschata)* Pumpkin 
Meningkatkan Kesehatan* Kaya Vitamin A 

Labu kuning atau waluh termasuk dalam komunitas pangan yang pe¬ 
manfaatannya masih sangat terbatas. Tanaman labu kuning, atau labu pa¬ 
rang* ataupun sering orang menyebutkan waluh, telah lama dibudidayakan 
di Amerika tropis namun kini telah menyebar ke berbagai belahan bumi. Di 
Indonesia ada yang menganggap labu sebagai buah, ada pula yang meng¬ 
anggap sebagai sayur Dalam botani internasional labu ini dikelompokkan 
sebagai sayuran. 

Ruah labu kuning herbentuk bulat, berukuran besar dan berwarna ku¬ 
iring kecoklatan. Selain buahnya, daunnya berbentuk ginjal atau lekuk jan¬ 
tung berukuran besar bernama hijau gelap dengan permukaan daun dipe¬ 
nuhi bulu halus. Labu yang baik untuk dikonsumsi adalah labu yang sudah 
tua dengan tanda warna kulit yang cokelat atau cokelat kehijauan. 


Tinjauan Medis 

Labu ini mempunyai daging yang berwarna kuning oranye alami. 
Warna tersebut disebabkan pigmen alami bernama ali'akaroten, beLikaru- 
tcn> lutein, da n zeoksantin. Pigmen tersebut tak hanya memberi warna labu 
meniadi menarik tetapi sangat berguna bagi Lubuli. Komponen bukan gizi 
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-rsfbul berguna sebagai antioksidan. Kandungan lemak dan karbohidrat 
i slain bahan pangan ini cukup rendah, sehingga sesuai untuk diet rendah 
kalori. Selain itu, laini kuning juga mengandung i n ulin dan serat pangan 
yang sangat dibutuhkan untuk pemeliharaan kesehatan tubuh. Labu ku¬ 
ning merupakan salah satu jenis sayuran yang memiliki kandungan karo- 
tertoid tinggi. Kandungan karotetioid berperan sebagai agen kemo protektif 
melalui aktivitas biologi, seperti raetabolkm tertinoid, peningkat sistem 
kekebalan Lubuk 

Antioksidan adalaii perlindungan terhadap mutagenesis seluler, dan 
penghambatan pembentukan tumor. Karotenoid juga berfungsi sebagai 
antioksidan penjebak radikal bebas. Betakaroten sendiri merupakan S3- 
iali satu senyawa kamtenoid yang mempunyai aktivitas vitamin A sangat 
tinggi. Dalam saluran pencernaan, betakaroten dikonversi oleh sistem 
enzim menjadi rel mol, yang selanjutnya berfungsi sebagai vitamin A r se¬ 
hingga mempunyai sifat sebagai antioksidan, sehingga dapat menjaga inte¬ 
gritas sel tubuh, pencegahan infeksi, dan terjadinya penyakit kanker. Labu 
kuning atau wuluh juga banyak mengandung vitamin L, yang fungsi utama¬ 
nya sebagai antioksidan. Vitamin E bertugas melindungi tubuh dari radikal 
bebas dan melindungi vitamin A dari kerusakan. 



1 ® 
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n Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Kandungan gizi dalam 100 gram labu kuning yang sudah matang ada¬ 
lah 65 gr karbohidrat, 1.0 gr protein, 16 mg kulat, 21 mg kalsium, 0,8 mg zat 
besi, 44 mg fosfor, vz mg magnesium, 1,0 mg nairiurtu 0,3 mg seng, 136 gr 
gula, 0,5 gr serat, 361 mg vitamin A, 310 mg bela ku m Lem 0,05 mg vitamin 
Bi, o,i 1 mg vitamin R2, o t ii mg vitamin 0,298 mg vitamin Br, o t o6i mg 
vitamin B6.1,06 mg vitamin E, 



- Membantu menyembuhkan radang, 

* Mengobati demam, mlgrain, dan sakit telinga. 

* Mengobati luka bakai'. 

* M f. nj aga k es e h atau mata. 

* Mengobati diare. 

■ Menoegah kanker dan untuk sistem kekebalan tubuh. 
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Semangka 


(Citrtilhis Vuf^artsJ, Watermeloti 
Pemulihan Kesehatan. Mengulasi Elicok, 
.Melancarkan Buang Air Besar 


Semangka dikenal sebagai buah penyejuk tubuh selagi cuaca panas, 
merupakan buah berdaging yang tumbuh merambat. Semangka berasal 
dari Asia yang bercuaca tropis tetapi tumbuh 
-ubur dan banyak di negara bersuhu hangat. 

Buah semangka banyak ditanam di sawah 
hin ladang berhawa kering, tanah agak liat 
bercampur kapur dan pasir. Buah se¬ 
ni angka ini mempunyai bunga kuning 
dan berdaun oval yang berbulu 
yang dasarnya berhen- 
tuk hati seperti melon 
atau ketimun. Buah se¬ 
mangka ada dua jenis 
yaitu semangka ber¬ 
daging merah dan se¬ 
mangka berdaging putih 

kekuningan. Semangka yang baik biasanya ditandai dengan kulitnya licin, 
bentuknya bulat dan berwarna agak kekuningan. Semangka yang terlalu 
tua biasanya kulit keseluruhannya berwarna kuning, kulit layu, agak lem¬ 
bek, dan daging buahnya busuk. Semangka agak matang dapat disimpan 
pada suhu kamar. Sedangkan semangka yang telah matang sekali sebaik¬ 
nya disimpan di lemari es. Buah semangka merupakan sumber air murni 
yang baik bagi tubuh. 



Tinjauan Medis 

Selain kandungan airnya yang banyak, warna merah pada semangka 
menandakan tingginya kadarliknpun* salah satu komponen karotenoid se¬ 
perti halnya betakaroten, Oleh karena itu memakan semangka merah le¬ 
bih disarankan daripada semangka kuning. Dibandingkan senyawa anti* 
iksidan lainnya (khususnya vitamin C dan E), kekuatan likopen semangka 
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dalam memerangi radikal bebas jauh lebih ampuh. Kekuatannya sebagai 
antioksidan dua kali lipat dari betakaroten (provitamin A) dan sepuluh kali 
lipat dibandingkan vitamin 'E. Jadi reaksi likopen sebagai antioksidan di 
dalam tubuh, jauh di atas vitamin A, C, R> maupun mineral lainnya. Ber¬ 
bagai penelitian membuktikan bahwa likopen sangat bermanfaat mence¬ 
gah kanker, terutama kanker sel epitel, seperti kanker prostat, kanker paru, 
kanker kolnn, kanker ovarium, dan kanker payudara. Jumlah likopen pada 
buah semangka dapat meningkat hihi disimpan pada suhu ruang. Penyim¬ 
panan buah semangka pada suhu 21 derajat Cdcius dapat meningkatkan 
kadar likopen 11-40 persen. 

Daging buah semangka mempunyai efek sebagai pendingin bagi kulit 
dibandingkan buah-buahan lainnya sehingga baik dijadikan sebagai pen¬ 
dingin dan penyegar untuk kuliL yang terbakar matahari. Selain berman¬ 
faat untuk mendinginkan kulit, buah semangka bermanfaat juga untuk 
mengencerkan jaringan tubuh dan untuk menambah kandungan air pada 
kuliL Mengonsumsi segelas jus semangka tanpa biji setiap pagi dan ma¬ 
lam hari akan membantu mengeluarkan racun dari dalam tubuh, sebagai 
detoks. Umumnya bintik-bintik merah pada permukaan kulit menunjuk¬ 
kan kondisi asam dalam darah. Hal ini dipicu oleh konsumsi daging, kopi, 
dan kola yang berlebihan, makanan yang digoreng dengan minyak jetanta. 
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dan manisan atau produk yang dibuat dengan bahan dasar tepung putih. 
Maka jus buah semangka akan mengeluarkan asam ini dari sistem tubuh 
dan memperbarui darah. Alhasil kulit akan kembali bersih dan bersinar. 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Secangkir potongan semangka mengandung limg kalsium, 16 mg fos¬ 
for, o,i mg zat besi, 2 mg sodium, 160 mg potasium, 940 IU vitamin A, n 
mg vitamin C. 4,4 mg asam folal, 17 mg magnesium, dan 0,11 mg seng. 



© Manfaat Lainnya 


- Sebagai diuretik. 

* Menahan serangan jantung. 

■ Sebagai antialergi. 

■ Menurunkan kadar kolesterol. 

* Memberikan perlindungan dan serangan radikal bebas, 

* Sebagai antioksidan dan antikanker. 
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Seledri 

(Apluru GraueolensX Celery 
Melawan Gangguan Kulit dan Melindungi Mulut, 
Mencegah Hipertensi 

Seledri merupakan tanaman yang berasal dari Asia, khususnya wi¬ 
layah Mediterania di sekitar Laut Tengah* Berdasarkan bentuk pohonnya, 
seledri diklasifikasikan menjadi tiga kelompok, yaitu seledri daun memiliki 
batang dan dann relatif kecil, seledri potong memiliki halang dan daun rela¬ 
tif besar, dan seledri berumbi yang memiliki batang dan daun relatif besar. 
Di Indonesia umumnya petani menanam seledri daun dan seledri potong. 
Seledri tirlak tergolong sebagai sayur utama yang kita konsumsi* Sayuran 
i iiin seledri ini lebih banyak digunakan sebagai penyedap masakan atau 
hanya sebagai penghias hidangan (gamish)* Walaupun Ininya digunakan 
dalam jumlah sedikit namun peranannya cukup penting, 

4 » Tinjauan Mtdis 

Dilihat dari komposisi gizinya, seledri mengandung komponen gizi 
yang cukup baik. Senyawa ulama yang terdapat pada seledri adalah II- 
monen, seluruh bagian tanaman seledri mengandung provitamin A, vita¬ 
min B, dan vitamin C. Dengan kandungan mineral yang beragam, seledri 
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Pasien hipertensi yang diberikan terapi herbal 
seledri akan mengalami penurunan tekanan 
darah secara cepat. 
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baik untuk mencegah tekanan darah tinggi. Kalium, mineral yang paling 
banyak bersama dengan magnesium akan mengurangi pengaruh burukga¬ 
ram n atrium yang menyebabkan kenaikan tekanan da- 
mb. Seledri memiliki rasio kalium 
natrium yang tinggi sehingga da¬ 
pat diandalkan untuk menjaga 
kesehatan pembuluh darah. 

Dalam hal ini, kalium bertu¬ 
gas untuk membersihkan da¬ 
rah. Dengan darah yang ber¬ 
sih maka distribusi oksigen 
akan lancar sehingga tekanan 
darah kembali normal. 

Seledri mengandung senyawa 
yang disebut pthalides. Pada uji coba 
hewan percobaan yang diberikan ek- 
sLrak seledri ternyata seledri mampu me¬ 
nurunkan tekanan darah sebesar 12sampai 
14 persen. Untuk memastikannya peneliti 
juga melakukan uji klinis untuk menguat¬ 
kan penelitian laboratorium yang mereka 
lakukan. Dari uji klinis tersebut dibuktikan 
bahwa pasien hipertensi yang diberikan te¬ 
rapi herbal seledri akan mengalami penu¬ 
runan tekanan darah secara cepat. Selain itu 
seledri kaya asam amino arginin yang ber¬ 
guna sebagai peluruh kencing atau diuretik 
yang cukup tinggi. Adanya zat yang bersifat 
diuretik tersebut membuat kerja ginjal lebih ri¬ 
ngan sehingga tekanan darah pun tidak meningkat. 

Arginin bekerja sama dengan pthalides menjaga stabilitas tekanan darah. 

Selain untuk menjaga tekanan darah tinggi, seledri juga mampu me¬ 
nyebabkan saraf di sekitar arteri menjadi relaks dan darah mengalir dengan 
lancar. Seledri juga mengandung berbagai macam senyawa bukan gizi be¬ 
rupa iitosterol caumarine yang berguna sebagai ubaL alami. Fitnsterol ber- 
_ j r m untuk menurunkan kadar kolesterol dan meningkatkan permeabilitas 
kulit sehingga menunda penuaan dini Dalam kehidupan kita sehari-hari 
itivak hal sederhana berkaitan dengan kesehatan yang harus kita atasi. 
Masalah bau mulut misalnya, walau tidak berbahaya bagi kesehatan na¬ 
mun bau mulut menyebabkan seseorang merasa tidak nvanian. Bau mu- 
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lut pada pagi hari akan berangsur berkurang bila setelah bangun tidur kita 
mengunyah satu batang seledri. 

Seledri juga mengandung alkalin, karena jumlah garam mineralnya 
yang tinggi. Alkalin berfungsi untuk mengatasi keracunan darah yang dise¬ 
babkan oleh bakteri. Umumnya, kondisi ini dipacu oleh seperti menginjak 
paku berkarat, infeksi luka, atau infeksi saluran kemih. Seledri membantu 
mencegati pertumbuhan bakteri yang berlebih dalam darah* Minumlah se¬ 
lengah gelas jus seledri ketika muncul alergi, karena seledri mengandung 
garam mineral yang kuat, yang membuat darah menjadi basa atau alkali, 
sehingga dapat menghambat pertumbuhan alergi* Seledri juga sangat baik 
sebagai terapi bagi penderita insomnia atau susah tidur. Alkaloid yang ter¬ 
kandung dalam biji seledri mempunyai efek sedatif* 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Dalam satu batang seledri mengandung 16 mg kalsium, n mg fosfor, 
o, i mg zat besi. 50 mg yodium, 136 mg potasium, 110 IU vitamin A, 4 mg 
vitamin C, sedikit vitamin B kompleks, ^7-3^ mg magnesium, serta sejum¬ 
lah serat pangan. 




Manfaat Lainnya 

* 


M en u rimkan tekanan darah. 
Mengobati alergi. 


Membantu melarutkan kalsium dalam tubuh* 
Melindungi otak dan sistem saraf. 

Menjaga berat tubuh agar tetap normal* 
Membersihkan aliran darah. 

Menetralkan asam tubuh. 


Menjaga kelenturan dan aktivitas otot. 
Menurunkan kadar kolesterol. 


Memperlambat proses penuaan. 
S ebagai anti k a n ker. 

S u mbe r an l loksidan. 
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Sctrui 

(Brassica Juiieea), Mustard 

Mencegah Penuaan* Mengalasi Masalah Wan i La, Ani i kanker 

Tanaman sawi hijau diperkirakan berasal dari daratan Asia Tengah 
dan menyebar ke benua Eropa melalui Yunani. Tanaman sawi hijau ber¬ 
batang pendek, tegap, dan daunnya lebar berwarna hijau keputih-putihan, 
halus, tidak berbulu dan tidak berkrop* Bentuk daunnya menyirip dangkal 
dan mempunyai tangkai yang pipih. Sawi yang haik untuk dikonsumsi se¬ 
bagai sayuran adalah sawi yang segar dengan daun berwarna hijau cerah. Di 
Indonesia ada berbagai macam sawi yang dijual di pasaran tradisional. Kita 
kenal sawi putih., sawi bakso, sawi rina, dan sawi petsay. Sawi termasuk da¬ 
lam keluarga kuhis-kubisan, Ada sawi yang membentuk krop sepeiti kubis, 
ada pula yang tidak. Namun umumnya sawi tidak ineiiibeiiLuk kmp. 

Tinjauan Medis 

Sayuran sawi ini banyak mengandung vitamin dan mineral Sawi juga 
banyak mengandung kalsium, di mama satu mangkuk sawi dapat mencu¬ 
kupi kebutuhan kabin m harian orang dewasa 
sebesar 9 persen. Bandingkan de¬ 
ngan satu gelas susu sapi yang ha¬ 
nya menyumbang 2 persen ke¬ 
butuhan kalsium. Di dalam 
tubuh, min eral makanan 
ini memiliki peranan sa¬ 
ngat penting. Banyak pro¬ 
ses metabolisme dan fisio¬ 
logis tubuh yang tergantung 
pada keberadaan kalsium- Se¬ 
lain sebagai penyusun tulang yz 
kita kenal sekarang ini, kalsium juga 
membantu kontraksi sistem urat saraf, 
memperbaiki siklus menstruasi, mem¬ 
perkuat imunitas, mempertahankan te¬ 
la nan darah, menjaga agar katup janlimg 
tetap kuat,, dan memperbaiki fungsi otak. 
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Kadar vitamin A pada sawi juga sangat tinggi. Konsumsi satu cangkir sawi 
cukup untuk memenuhi 84,9 persen kebutuhan tubuh terhadap vitamin A 
per hari. Vitamin A berperan menjaga kornea mata agar selalu sehat. 

Kandungan vitamin C pada sawi hampir setara dengan jeruk. Kon¬ 
sumsi satu cangkir sawi cukup untuk memenuhi 59 persen kebutuhan tu¬ 
buh terhadap vitamin C per hari. Peranan utama vitamin C adalah dalam 
pembentukan kolagen intraseluler. Kolagen merupakan senyawa protein 
yang banyak terdapa t dalam tulang rawan, kulit bagian dalam tulang, den - 
tin, dan endoteUum vaskular. Sawi juga sangat baik bagi ibu hamil karena 
mengandung asam folat cukup tinggi. Asam folat dibutuhkan untuk meng¬ 
atasi anemia yang sering terjadi pada ibu hamil. Selain itu, asam folat me¬ 
rupakan koenzim untuk beberapa sistem enzim. Juga berperan dalam pem¬ 
bentukan dan produksi butir-butir darah merah normal dalam sum-suru 
tulang, Kebutuhan asam folat ini akan menjadi dua kali lipat pada keadaan 
ibu hamil dan menyusui. 

Kandungan vitamin E padsi sawi dapat berfungsi sebagai antioksi¬ 
dan ulama dalam sel dikarenakan kandungan vitamin K pada sawi cukup 
tinggi. Kebutuhan rata-rata vitamin F. mencapai 10-1.2 mg per hari, dari kan¬ 
dungan vitamin E pada sawi juga berperan baik untuk mencegah penuaan. 
Sawi juga memiliki keunggulan dalam hal serat pangannya. Serat sangat 
dibutuhkan tubuh untuk menurunkan kadar kolesterol dan gula darah. 
Juga sangat berguna untuk mencegah terjadinya kanker kolon. Sawi hijau 
kaya klorofil yang merupakan pigmen hijau yang terdapat pada tanaman. 
Klorofil mengandung zat anti peradangan, anti bakteri, dan mengandung fii- 
tokimia tertentu vang tidak ditemukan pada pigmen alami lainnya. Klorofil 
memiliki kemampuan biologi sebagai antiseptik, detoksifikasi, pembentuk 
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sel darah merah, penguat kerja utak, dan menjaga imunitas tubuh, 

Ekstrak klorofil jus sawi hijau dapat digunakan untuk mengatasi sakit 
kepala dan berbagai rasa sakit lainnya yang umumnya dialami wanita ke¬ 
tika sedang mengalami sindrom pramenstmasi, Tidak hanya itu, mengon¬ 
sumsi secangkir jus sawi hijau setiap hari akan membantu wanita untuk 
mengurangi risiko serangan arthritis rheumatoid, gangguan kelenjar, dan 
ketimpangan hormon. Sayuran sawi ini mengandung berbagai zat gizi yang 
seimbang bagi kesehatan dan kebugaran wanita- Secangkir sawi hijau me¬ 
ngandung y» R D A zat besi, yang berguna untuk membantu meningkatkan 
produksi sel darah merah, memperlancar siklus menstruasi bulanan kanun 
hawa, memperkuat pertahanan tubuh dalam menghadapi berbagai penya¬ 
kit, dan memungkinkan tubuh tahan mengatasi stres. Jumlah potasium 
yang terdapat dalam .secangkir sawi hijau sudah cukup untuk mencegah 
terjadinya serangan jantung, menjaga jantung tetap kuai, menstabilkan 
sistem saraf, dan mempertahankan tekanan darah normal. 

Kandungan Gizi dan Fitonutrien 



Satu cangkir jus sawi hijau tanpa batang dan gagang mengandung 
193 mg kalsium, 45 mg fosfor, 2,5 mg zat besi, 25 mg sodium, 30S mg po¬ 
tasium, 8.120 IU vitamin A, 67 mg vitamin C, 2 LT vitamin E. 1,5 inggeng, 
301 mg sulfur, serta sejumlah serat dan betakarotem 



* 


Manfaat Lainnya 


Memperlancar saluran pencernaan. 
Mencegah konstipasi. 

Mencegah dan mengobati penyakit pelkgia, 
Seb aga i a n tikan ke r. 
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Sdada 

(Lactuca Sativa), Lettuce 

Mengutusi Jerawat* Mengliilangbn Batuk. Sakit Kepala 

dan Kebugaran Tubuh 

Selada tei-gnlong sayuran yang poptilar di seluruh Dunia, Di tanah air» 
sayuran daun ini banyak digunakan sebagai salad, aiau campuran gado- 
4ado, serta lalapan. Diperkirakan tanaman ini berayal dari India atau Asia 
lengah, Jenis selada ini mempunyai ragam yang banyak sekali, tetnpi se¬ 
jam gauis besar dapat dibagi menjadi tiga golongan» yaitu selada potongan, 
selada tutup, dan selada telur atau selada mentega. Dari ketiga golongan 
selada tersebut yang paling banyak disukai masyarakat adalah selada telur. 
Hal ini disebabkan karena selada telur mempunyai krop yang bulat tetapi 
ras, rasanya enak dan lunak, serta tahan rusak sehingga dapat dikirim ke 
tempat-tempat jauh. Selada dapat lumbtih di daerah pegunungan maupun 
dataran rendah. 


Tinjauan Medis 



Selada memiliki kalori vang sangat rendah, sebab kadar komponen 
yang membentuk kalori (karbol i d rn h protein, dan lemak) sangat sedikit, 
karena itu. selada baik jika dikombinasi dengan sayuran atau makanan lain 
yang berkatori tinggi, Selada adalah sayuran yang kaya vitamin A dan vita 
min C. Selain untuk menjaga fungsi penglihatan, vitamin Aju ge diperlukan 
■.mtuk pertumbuhan tulang yang normal. Vitamin A akan meningkatkan 

serapan kalsium vpng diperlukan untuk mi i terai isasi 
tulang. Kadar vitamin C pada sdada cu¬ 
kup besar. Kecukupan vitamin akan 
menghindarkan dari perdarahan 
pada mukosa gusi berda¬ 
rah, dan penuaan 
kulit. Selada 
biasanya 
dikonsumsi 
mentah, 
maka kan¬ 
dungan vita- 
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min C yang ada cukup berkualitas untuk menambah kecukupan vitamin C 
harian yang Anda butuhkan. 

S n cara empiris, banyak natumpuLi Barat menggunakan daun selada 
untuk menyembuhkan batuk. Selada mengandung ekspektoran vang dapat 
mengeluarkan lendir di Lenggurokan pada penderita batuk berdahak. Daun 
selada berguna sebagai analgesik. Penelitian yang dilakukan di Kentucy, 
Amerika Serikat, menegaskan bahwa selada memiliki kandungan laktu- 
karium yang berguna sebagai penenang atau sedatif. Lfck yang dimilikinya 
sama dengan yang terdapat pada obat batuk kodein dan morfin. Karena itu, 
selain dapat menyembuhkan hatuk mak a selada juga dapat digunakan un¬ 
tuk merangsang keinginan tidur dan mengantuk pada penderita insomnia. 

Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Pada segelas jus selada mengandung 308 mg kalsium, 113 mg fosfor,, 
6.4 mg zat besi, 41 mg sodium. 1,198 mg potasium. 8,620 IU vitamin A. i,H 
mg masin. 82 mg vitamin C, 7 mg magnesium, dan 1 mg seng, dan sejumlah 
serat pangan. 
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* Untuk kesehatan rambuL 

- Memproduksi hemoglobin dalam darah. 

* Mencegah panas di dalam perut. 

■ Mengobati s usai; tidur. 

■ Melancarkan saluran pencernaan dan mencegah konstipasi. 


185 







ENSlKlOPEDIA JUS BUAH DAN SAVtfB UNTUK PENYEMBUHAN 


&epaya 


(Carivti Ptipctya)* Papaya 

Membasmi Cacing Kremi, Membantu Mencerna Makanan 

Pepaya sesungguhnya bukanlah tanaman asli Indonesia, tanaman ini 
berasal dari wilayah Amerika Tengah, yaitu Meksiko bagian Selatan dan 
Nikaragua. Tanaman pepaya laerupa pohon tegak» lurus dan tidak berca¬ 
bang. Bentuk daunnya sangat khas dengan tulang daun yang tampak je¬ 
las, Daun pepaya berbentuk telapak tangan yang beriari dan agak bergerigi 
pada pinggirnya serta berwarna hijau muda hingga hijau tua. Pepaya bang¬ 
kok berasal dari Thailand, mulai ditanam di Indonesia sejak tahun 1970-an, 
Pepaya jenis ini diunggulkan karena ukurannya paling besar dibandingkan 
jenis lainnya, keunggulan lainnya adalah daging buahnya berwarna j t itgga 
kemerahan, rasanya manis segar, dan teksturnya keras, sehingga tahan 
dalam pengangkutan dan penyimpanan; Rongga buahnya kecil sehingga 
ukuran dagingnya menjadi tebak permukaan kulit buah kasar dan tidak 
rata atau ber benjol benjol. 

Pepaya cibinong bila telah matang ditandai oleh bagian ujungnya yang 
berwarui kuning, sedangkan bagian lainnya tetap hijau. Bentuk buahnya 
panjang dengan ukuran besar. Pangkal buah kecil, membesar di bagian te¬ 
ngah dan melancip di bagian ujungnya. Permukaan kulit buah agak halus 
tetapi tidak rata. Daging bual n berwarna merah kekuningan, rasanya ma¬ 
nis segar, teksturnya keras, dan tahan selama pengangkutan. Begitu juga 
dengan pepaya hawai bersal dari Kepulauan Hawai 
dan merupakan jenis papaya Suki yang 
a itunya pepaya yang habis dima* 
kan oleh satu orang sa 
dikarenakan ukuran- 
n ya sangat kecik 
Bentuknya agak 
bulat atau bu¬ 
lat panjang. 

Kulit buah 
matang 
berwarna 
kuning ce¬ 
rah, daging 
buahnya 
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agak tebal berwarna kuning* dan rasanya manis segar. Buah pepaya meru¬ 
pakan buah yang manis dan segar yang dikenal baik di kalangan masyara¬ 
kat, Ruah pepaya yang masih muda atau mentah dapat digunakan sebagai 
savur. Pepaya yang matang biaa dimakan dalam bentuk alaminya atau di¬ 
gunakan sebagai jus yang sangat lezat dan menyegarkan. Bagian pepaya 
yang paling banyak dimanfaatkan adalah daun, buah muda, dan buah ma¬ 
sak. Selain bergizi dan menyehatkan buah pepaya juga dikenal sebagai 
buah yang murah harganya dan enak rasanya. 

Tinjauan Medis 

Buah pepaya mengandung berbagai vitamin, mineral, dan enzim pa¬ 
pain yang baik untuk pencernaan. Batang daun dan buah pepaya muda me¬ 
ngandung getah berwarna putih. Getah tersebut merupakan sumber enzim 
papain, yaitu suatu enzim proteolitik atau pemecah protein, yaitu unLuk 
memecah serat-serat daging yang alot menjadi empuk. Selain itu papain 
juga digunakan pada industri minuman (sebagai penjernih bir dan ang¬ 
gur), industri farmasi, industri kosmetik, industri tekstil, dan industri kutil 
sebagai penyamak, serta sebagai pembersih limbah. Perasan daun pepaya 
muda mengandung alkaloid berasa pahit yang konon berkhasiat sebagai 
obat penyakit malaria, penurun demam, penurun lefean&n darah, dan pem¬ 
bunuh amuba. JtES pepaya muda sa¬ 
ngat bermanfaat dalam membuang 
cacing gilig dari saluran pencernaan. 

Pepaya juga efektif untuk gangguan 
hati. Membantu memastikan kelan¬ 
caran datang bulan yang baik. 

Para pakar Aryuveda and ah me¬ 
nganggap papain sebagai obat untuk 
gangguan perut. Pepaya juga meru¬ 
pakan obat yang baik untuk disen¬ 
tri. keasaman tinggi, dispepsia dan 
sembelit, serta bermanfaat dalam 
anemia. Di .samping papain, pepaya 
mengandung enzim seperti arginin 
uiiluk kesuburan lelaki, karpain baik 
untuk jantung, dan libiiu perlu un¬ 
tuk pembekuan darah. Buah pepaya 
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dapat membersihkan tubuh dengan sempurna sehingga terjadi perema¬ 
jaan kembali untuk pengendalian penuaan, Untuk mendapatkan manfaat 
pembersihan maka harus meminum 200 ml jus pepaya Uap harinya* Lebih 
terpenuhi dalam tujuannya dengan cepat bila berpuasa buah dan mengon¬ 
sumsi 200 jus pepaya yang diselang-selingi tiap jam dengan jus mentimun 
dalam jumlah yang setara. 

Pepaya kaya antioksidan seperti karoten, vitamin C, dan fiavonoid yang 
berfungsi sebagai antikanker, selain itu juga bermanfaat untuk perawatan 
kecantikan. Pepaya berkhasiat mengelupaskan sel-sel kulit vang telah mati 
serta mengurangi kerut pada kulit wajah, karena pepaya mengandung en¬ 
zim yang bermanfaat untuk membersihkan dan mengangkat sel-sel kulit 
mati, selai n itu, bermanfaat juga untuk membuka pori kulit yang tersumbat 
timbunan kotoran dan minyak, Pepaya sangat kaya akan betakaroten yang 
oleh tubuh kita diubah menjadi vitamin A. Vitamin A juga mengandung 
senyawa yang meningkatkan ketahanan kulit terhadap sinar matahari, 
Betakaroten merupakan provitamin A, sekaligus antioksidan yang sangat 
ampuh menangkal serangan radikal bebas. Sedangkan betakriptoksantin. 
Intern, dan ^eaksaniin lebih banyak berperan sebagai antioksidan untuk 
mencegah timbulnya kanker seperti kanker usus dan berbagai penyakit de- 
generatif. Serai pepaya sangaL dikenal manfaatnya dalam memperlancar 
proses buang nir bes?r atau BAB, dan mencegah Sembelit, 



Kandungan Gizi dan Fitonulricn 


Pepaya matang berukuran sedang mengandung 6i rng sodium, 49 mg 
fosfor, 0.9 mg sodium. 711 mg potasium. 5,329 1 U vitamin A, 170 mg vita¬ 
min C, dan 31 mg magnesium. 



* Memperl ane a f S ah ira n pe n cem aa n dan mencegah konsti pasi. 

* Me m bai 1 1 ll pemecahan serat maka n a n sehin gg a feses le b ih m u - 
dah d i keluarkan. 

- Menyembuhkan luka, infeksi dan alergi. 

* Sebagai a n Li.oksidan dan anti kank er. 
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(Pisang 

(Musa Ptzradisiacal). Il€mana 
Merelaksasi Otot, Radang Usus Besar dan Luka Lambung 


Pisang telah dikonsumsi manusia sejak zaman dulu kata. Menurut se- 
jarah, pisang berasal dari Asia Tenggara yang oleh penyebar agama Islam 
dibawa ke Afrika Barat, Amerika Selatan, dan Amerika Tengah. Di Asia» 

Indonesia termasuk penghasil pisang terbesar ka- 
re n a sekitar 50 persen produksi pisang Asia 
berasal dari Indonesia, Pisang me¬ 
rupakan buah paling popular dan 
merakyat di Indonesfci. 

Pisang terdiri dari ber¬ 
bagai varietas sehingga warna, 
bentuk, dan ukurannya pun 
berlainan, Berbagai jenis pi¬ 
sang tersedia di pasaran dan 
umumnya dapat tumbuh baik di 
Indonesia, misalnya pisang cavendish, 
pisang ambon, pisang barangan, pisang 
lampung, pisang raja, pisang susu, dan masih 
banyak lagi jenis lainnya, umumnya pisang dimakan langsung, walaupun 
juga dapat digoreng, direbus, maupun digunakan sebagai bahan isian kue 
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dan roti. Warna kematangan pisang tergantung pada jenis varietasnya, te¬ 
tapi secara umum pisang yang matang buahnya akan menjadi empuk. Pi¬ 
sang yang kulitnya telah menghitam hanya bertahan 3-5 liari. Pisang yang 
belum matang dapat disimpan atau diperam dalam suhu kamar. 


Tinjauan Medis 

Dalam buah pisang terdapat berbagai zat penting yang dapat membe¬ 
rikan reaksi alkalis diilani pencernaan dan merupakan Sumber utama dari 
berbagai zat gizi dan vitamin serta mineral yang berpengaruh terhadap ke¬ 
sehatan tubuh. Zat-zat gizi pada pisang mudah diserap, sehingga giri untuk 
meremajakan tubuh dapat sampai ke bagian sel-sel vang membutuhkan. 
Komponen gizi paling menonjol pada buah pisang adalah karbohidratnya 
yang terdapat dalam bentuk pati atau gula, sehingga menimbulkan rasa 



190 











BUAH DAN SAYUR FE R BA K UNTUK M') 



manis. Buah pisang mengandung cukup banyak, vitamin A, serta sedikit vi¬ 
tamin Bi dan vitamin C. b uah pisang juga memberikan sumbangan mine¬ 
ral yang cukup berarti, seperti kalsium, fosfor, dan zat besi. Berbeda halnya 
dengan kalium, kadar nal mim pada pisang sangat rendah. Kadar natrmm 
tinggi tidak dikehendaki karena dapat bersifat hipertensif atau menyebab¬ 
kan tekanan darah tinggi. 

Rasio yang tinggi antara kalium dan natrium pada pisang sangat meng¬ 
untungkan untuk pengobatan lekunan darah tinggi dan untuk mendukung 
proses relaksasi otot. Walaupun tidak terlalu banyak, keberadaan tembaga 
da.il seng pada buah pisang sangat penting dalam peranannya sebagai an¬ 
tioksidan untuk menangkal serangan radikal bebas penyebab berbagai pe¬ 
nyakit degeneratif. Pisang sendiri sudah sejak lama dikenal sebagai buah 
yang lezat dan berkhasiat bagi kesehatan, Buah pisang dipercaya dapat 
memperkuat sel lambung, sehingga lebih kuat untuk menahan cairan yang 
berbahaya atau beracun. Buah pisang dapat menstimulasi perkembangan 
sel lambung yang baru dan mengeluarkan lapisan pelindung berlendir yang 
dengan cepat dapat menyelubungi permukaan lambung, sehingga mence¬ 
gah kerusakan lambung. 

Pisang juga dapat melapisi dinding usus dan berfungsi sebagai alat 
mitiradang yang dapat mempercepat penyembuh m. Ketika jaringan mu¬ 
kosa pada perut terasa perili dan sakit, kita akan mengalami kesulitan 
untuk mencerna makanan. Jus pisang akan melapisi, menyejukkan, dan 
menyembuhkan peradangan serius pada lambung, seperti halnya bahan- 
bahan antasida. Jus pisang juga dapat digunakan untuk mengatasi masalah 
panas dalam perut, 
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Dalam buah pisang terdapat berbagai zat pen¬ 
ting yang dapat memberikan reaksi alkalis dalam 
pencernaan dan merupakan sumber utama dari 
berbagai zat gizi, vitamin, dan mineral. 
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Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Satu buah pisang besar mengandung 11 mg kalsium, 35 mg fosfor, 1 mg 
zat besi, 503 mg potasium, 260 IU vitamin A, 1 mg niastn, 14 mg vitamin C, 
juga mengandung kromium, mikro nutrisi yang berfungsi mendorong afcti- 
vitas enzim dalam metabolisme glukosa guna menghasilkan energi, sintesis 
asam lemak dan kolesterol 



* Sebagai antioksidan dan antikanker. 

* Menurunkan kadar kolesterol dalam darah. 

* Menjaga keseimbangan air di dalam tubuh, 

* Baik untuk darah dan jantung, 

* Memperlancar saluran pencernaan dan mencegah konstipasi, 

* Mengurangi asam lambung dan mengobati gangguan lambung. 
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GTomat 

(Lycapersivum Esvutenium >, Tomato 
Memperbaiki Fungsi Imun. Kurang Selera Makau, Menghambat 

Kanker Vruslut 


i om a t termasuk buah-buahan dan atan sayuran yang paling populer 
bagi masyarakat Indonesia. Tanaman keluarga terung-terungan ini telah di 
budidayakan oleh Bangsa A^tec pada 700 M. Tanaman termasuk tanaman 
berbentuk perdu Ini mempunyai ber¬ 
macam-macam bentuk buah yaitu 
bulat, bulat pipih, dan lonjong 
yang semuanya berdaging. Me¬ 
ngandung banyak mr, dan ter¬ 
susun dalam tandan-tandan. 

Tanaman ini mempunyai daun 
yang menyirip bercelah dan 
tersusun dalam sebuah tang¬ 
kai. Varietas tomat sangat 
banyak, ada uang ukuran¬ 
nya hanya sebesar telur pu¬ 
yuh, hingga sampai sebesar 
telur angsa. Warnanya pun 
bervariasi, yaitu merah, ku¬ 
ning, oranye, hijau, dan cokelat. 

Tomat warna-warni yang unik 
disebut hairiootn tomato. 

Berdasarkan bentuk dan 



penampilannya, tomat dapat digolongkan sebagai tomat biasa, tomat 
apel, tomat kentang, dan tomat keriting. Beberapa jenis tomat dianggap 
sebagai buah sehingga bisa dikonsumsi langsung dalam bentuk huati atau 
dibuai jus segar. Sementara jenis tomat lainnya dianggap sebagai sayuran 
sehingga lebih sering digunakan sebagai salah satu bahan untuk mema¬ 
sak dan membuat gambuh Di Indonesia, kita kenal tomat sayur dan tomat 
buah. Tomat sayur adalah hairloorn tomato , sedangkan Lomat buah ada¬ 
lah tomat hibrida yang berwarna merah. Tidak ada perbedaan jenis gizi 
vang mencolok antara jenis-jenis buah tomat, perbedaannya hanya pada 
karotenoidnva, tomat vang berwarna-warni mengandung karotenoid yang 
lebih banyak dibandingkan dengan tomat yang berwarna pucat. 
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Tinjauan Medis 

Tomat, baik dalam bentuk segar maupun olahannya seperti sari buah 
atau jus, memiliki komponen iiiLgLd cukup lengkap dan baik. Tomat dapat 
digolongkan sebagai sumber vitamin C yang unggul, loogram tomat dapat 
memenuhi 20 persen atau lebih dari kebutuhan vitamin C sehari* Vit amin C 
akan memelihara kesehatan gigi dan gusi, mempercepat sembuhnya luka 
mencegah penyakit eskorbut» serta menghindarkan terjadinya perdarahan 
pembuluh darah halus, Selain itu tomat juga merupakan sumber vitamin 
A yang baik. Karena IOC gram tomat dapat menyumbangkan sekitar io- 
20 persen kebutuhan vitamin A sehari. Vitamin A sangat diperlukan bagi 
kesehatan organ penglihatan, sistem kekebalan tubuh, pertumbuhan dan 
reproduksi. Viitamin A dan vitamin C pada buah Lumat juga berkhasiat se¬ 
bagai antioksidan. 

Tomat mengandung pigmen alami berupa likopenn (h/copene), he- 
takarotcn, dan zs\t karotrn. Namun yang paling banyak kadarnya adalah 
likopena. Pigmen ini tergolong karatenaid yang tidak diubah menjadi vi¬ 
tamin A di dalam tubuh seperti belaka rotem likopena tergolong nntiok- 
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sidan yang penting, Prof, 

Paul Lanchanes dari 
Rutgcr University me- 
ngatakan bahwa likopena 
merupakan antioksidan 
terbaik yartg ada di alam. 

Pigmen merah ini cenderung 
terkumpul di bagian tubuh 
tertentu, sehingga efeknya pun 
terpusat pada bagian tersebut 
Sebenarnya selain likopena, tomat 
[uga memiliki beberapa fitokimia 

lain yang memiliki kemampuan dalam menanggulangi penyakit. Fitokimia 
tersebut antara lain kaemferol, quecetin T asam p-kanmmin, asam kJoroge- 
nik. fiton. fitofluen, asam-D-glukarik. serta asam dan alfa-lipoik. 

Pada uji coba laboratorium membuktikan bahwa likopena mampu 
menghambat perkembangan kanker paru-paru dan prustal. Di kedua or¬ 
gan ini likopena sering terkumpul. Uji ilmiah yang dilakukan di Harvard 
Medicat School membuktikan bahwa pria yang mengonsumsi m persen to¬ 
mat setiap rninggu alam mengalami penurunan risiko kanker proslat sebe¬ 
sar 30 persen, sedangkan risiko mengklap tumor proslat menurun hi ngg a 
50 persen. Kemampuannya sebagai antioksidan untuk mengalasi kanker 
pun tidak diragukan lagi, khususnya pada kanker paru-paru. Bersama de¬ 
ngan vitamin A dan vitamin C. likopena bekerja secara sinergis mencegah 
kerusakan DMA akibat radikal bebas dan meningkatkan fungsi paru-paru. 

Kemampuan likopena dalam penanggulangan kanker ternyata cukup 
luas. Karotenoid pada tomat ini juga mampu mencegah kanker mulut, km v 
kc j leher rahim, kulurektal. kanker esofagus, dan lumur di pankreas. Bagi 
mereka yang gemar makan daging dan gemar merokok, kadar nitrosamin 
dalam tubuh lebih besar dibandingkan dengan mereka yang makan daging 
sekadarnya dan tidak gemar merokok. Akibatnya kecenderungan kanker 
lebih tinggi menyerang pada mereka yang gemar merokok dan menyantap 
daging. Untuk mengurangi efek buruk kanker yang akan terjadi sebaiknya 
orang yang berisiko terkena kanker meinperbanyak asupan makanan yang 
kaya antioksidan, seperti tomat atau sari buahnya berupa jus. 

Tomat yang tumbuh secara organik dan dimasak secara alami selalu 
berbau alkali 11 dan rasanya sedikit masam. Hal ini terjadi karena tomat 
kaya garam mineral, yang dapat segera meningkatkan selera makan sesu¬ 
dah mengonsumsinya. Mineral ini juga merangsang aliran air liur, yang 
justru menambah rasa lapar dan memungkinkan makanan dicerna dengan 
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lebih baik. Mengonsumsi jus t umat secara teratur membantu menghilang¬ 
kan gangguan tuakan, seperti kehilangan selera makan, serta membantu 
dalam keadaan kelelahan kronis yang cenderung menguras energi tubuh 
dan meninggalkannya dalam keadaan lemah akibat dari infeksi jamur. Jus 
tomat mampu serta sanggup memberikan vitalitas selama beberapa jam. 

Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

SecangJdrjus tomat mengandung S mg kalsium, 29 mg fosfor. 0,59 mg 
zat besi. 10 mg sodium, 254 mg potasium, 1.394 1U vitamin A, 2 mgbiotm, 
11,5 mg asam l'olik, 21,6 ing vitamin C. dan 14 mg magnesium. 




* Mencegah kanker prostat dan payudara. 

* Membersihkan darah dan bal L 
■ Mencegah usus buntu, 

* Sebagai obat arthritis, 

* Mencegah terjadinya penggumpalan darah, 

* Sebagai antikanker* 
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Gflioge, QKecambah 

(Phaseolus Radiatus), Dean Sproute 
Untuk Kesuburan ^ Menjciga Stamina Fisik 

Kecambah atau taoge berasal dari biji tanaman kacang hijau yang di¬ 
peroleh melalui proses perendaman, selanjutnya biji basah yang telah di¬ 
buang airnya dibiarkan sampai kulit timbul perkecambaban. Taoge yang 
sering kita makan adalah kecambah dari kacang-kacangan* Kecambah da¬ 
pat dimakan mentah sebagai sahid atau sauri wic-h dan dimasak. Di negara- 
negara Asia, kecambah atau taoge dapat digunakan untuk berbagai variasi 
masakan atau dimakan mentah sebagai la lapan. Pada dasarnya semua jenis 
biji d Lipat dikecambahkan. Namun, kecambah atau taoge yang umum di¬ 
jual adalah kecambah dari biji kacang hijau dan kedelai. Di Amerika dan 
[seberapa negara barat lainnya beberapa jenis biji sayur juga dibuat taoge, 
seperti taoge biji brokoli yang popular di Amerika. 

Beberapa jenis Lauge yang dapat dijumpai di pasaran adalah taoge ke¬ 
delai, taoge yang dibuat dari kacang kedelai yang mempunyai kepala Lu¬ 
nas yang besar, berekor panjang dan berwarna putih kekuningan. Lalu ada 
taoge kulup atau taoge lalap. Taoge yang dibuat dari kacang hijau biasanya 
berkepala Lunas lebili kecil berekor lebih pendek dan ramping serta ber¬ 
warna putih bersih. Dan taoge pendek, taoge yang juga di bu j I dari kacang 
hijau akar tetapi Lunasnya lebih pendek. Taoge yang baik adalah taoge yang 
masih segar, gemuk, bersih dan berwarna putih. 


Tinjauan Medis 

Kacang-kacangan merupakan tanaman dikotilodnn (memiliki dua ke¬ 
ping biji) yang kaya zat gizi sebagai cadangan makanan bagi embrio selama 
germinasi (proses perkccambahanj. Biji kacang hijau, kacang tunggak, 
atau kede lai yang dikecumb,dtkan umumnya disebut sebagai taoge. Selama 
proses perkecainbahan* bahan makanan cadangan diubah menjadi bentuk 
yang dapat digunakan baik untuk tumbuhan maupun manusia* 

Zat gizi dalam kacang hijau akan mengalami perubahan yang cukup 
besar setelah menjadi kecambah. Vitamin dan serat kasar akan mening¬ 
kat selama perkecambahan. Ada pun konsentrasi zat gizi lain umumnya 
mengalami penurunan karena perendaman, misalnya karbohidrat* Kan- 
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dibandingkm dengan protein pada kacang hijau, hal ini karena adanya 
proses fermentasi pada kecambah. 

Selain itu, kacang-kacangan juga merupakan sumber lemak, vitamin, 
mineral dan serat pangan. Kadar serat dalam kacang-kacangan mempu¬ 
nyai peranan Sangat penting akhir-akhir ini, yaitu untuk mencegah ber¬ 
bagai penyakit degeneratif. Di samping mengandung senyawa-senyawa 
yang berguna, ternyata kacang-kacangan juga mengandung senyawa an- 
tigizi. Beberapa senyawa antigizi terpenting yang terdapat dalam kacang- 
kacangan adalah antitripsm, hemaglutinin atau lektin, oligosaknrida, dan 
asam JilaL Salah satu upaya m eng i n aktifkan zat-zat antigrn tersebut ada¬ 
lah dengan mengecambahkan kacang-kacangan menjadi taoge. Taoge da¬ 
pat dikonsumsi dalam keadaan mentali maupun selelah dimasak. Tujuan 
pemasakan adalah agar zat gizi yang ada di dalam taoge secara muksimun 
dapat tersedia dalam bentuk yang lebih sesuai selera, memperbaiki warna, 
tekstur, dan cita rasa, memperbaiki daya cerna, membunuh mikroorgan¬ 
isme patogen, serta menghilangkan zat-zat berbahaya bagi kesehatan yang 
mungkin terdapat pada taoge mentah. 

Kandungan zat gizi pada biji sebelum dikecambahkan berada dalam 
henLuk tidak aktif (terikat) setelah perkecambahan, bentuk tersebut diak¬ 
tifkan sehingga meningkatkan daya cerna bagi manusia. Peningkatan zat- 
zat gizi pada taoge mulai tampak sekitar 24-46 jam saat perkecambahan. 
Germinasi meningkatkan daya cerna* karena perkecambuhan merupakan 
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proses katabulis yang menyediakan zal gizi yang penting untuk pertum¬ 
buhan tanaman melalui reaksi hidrolisis zat gizi cadangan yang Lerdapat 
di dalam biji, Pada saat peiketa m bahan terjadi hidrolisis karbohidrat, pro- 
Lem, dan lemak menjadi senyawa-senyawa lebih sederhana. sehingga mu 
dah dicerna* Selain itu, juga terjadi peningkatan jumlah protein dan vita¬ 
min, sedangkan kadar lemaknya mengalami penurunan. 

Tada umur tertentu dari pertumbuhan kecambah terjadi peningkatan 
kemampuan untuk mensintesis vitamin. Pada tumbuhan, vitamin berpar¬ 
tisipasi dalam reaksi-reaksi enzimatik yang samn dengan partisipasi pada 
hewan dnn manusia. Oleh karena itulah hewan dan manusia tergantung 
pada tumbuhan sebagai penyuplai vitamin. Taoge mempunyai vitamin le- 
hih banyak dibandingkan dengan bentuk bijinya. Selama perkeca mbah ari 
vitamin B meningkat, demikian juga dengan vitamin E. sedangkan \ i lamin 
C yang tidak terdapat dalam biji kedelai mulai terbentuk pada hari prnama 
perkecambahan setelah perkceam bahan itu selama 48 jam. Kandungan vi¬ 
tamin E yang tinggi pada taoge, berfungsi antara lain untuk meningkat¬ 
kan fertilitas atau kesuburan. Inilah sebabnya kepada setiap pasangan yang 
ingin segera memiliki keturunan sangat dianjurkan mengonsumsi banyak 
taoge. 

Selain kaya zat gizi yang lebih haik dibandingkan dengan bentuk u tuli¬ 
nya* kecambah atau taoge juga memiliki beberapa manfaat lain yang ber- 
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guna bagi kesehatan, Mengonsumsi taoge berguna untuk menjaga kese¬ 
hatan janLung, sebab dapat menurunka n kadar kolesterol yang berpotensi 
menyumbat pembuluh darah. Taoge kaya akun mineral d a n vitamin, dan 
mengandung protein yang cukup untuk dikelompokkan sebagai makanan 
pelengkap. Taoge juga mengandung enzim yang dapat mengendalikan ka¬ 
talisator kompleks pada banyak reaksi kimia yang berada dalam tubuh. Me¬ 
ngonsumsi taoge yang berasal dari kacang-kacangan dapat membuat wajah 
LerlihiiL segar. Tubuh memiliki bermacam-macam kelenjar yang memben¬ 
tuk berbagai fungsi dalam Lubuk. Salah satunya adalah asam amino, yang 
banyak terkandung dalam taoge, Jus taoge dapat membantu menurunkan 
kelebihan hormon tertentu* sehingga tidak mengganggu mekanisme dalam 
tubuh. 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Komposisi gizi taoge dalam too gram mengandung 9,0 gr protein* 2,6 
gr lemak, 6,4 gr karbohidrat, 50 mg kalsium, 65 gr fosfor, i,o gr zaL besi, 
110IU vitamin A, 0,23 gr vitamin Bi, 15 mg vitamin C. serta berbagai asain 
amino seperti leusin, lisin, arginin, dan triptofan. 



(^) Manfaat Lainnya 


* Memperlambat proses penuaan. 

* M t? n a mbah kes u b u r ari. 

* Memperlancar saluran pencernaan. 

* Sebagai antikanker. 
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6$?ortel 


(Daucus Carota), Carrot 
Menyehatkan Kulit, Mata, 
Menghambat Pertumbuhan Kanker 


Sayuran wortel ini telati dikenal manusia lebih dari 2000 tahun yang 
lalu, wortel ini pertama kali dikenal manfaatnya sebagai pangan oleh 
Bangsa Afganistan di Asia Barat, Tanaman ini termasuk tanaman semu s m 
yang berbentuk rumput, daunnya menyirip ke dalam, bunganya berbentuk 
majemuk seperti payung rata, berwarna putih dan cokelat tua di tengah¬ 
nya. Wortel ini mempunyai batang yang sangat pendek sehingga hampir li- 
dak kelihatan sebagai halang pada umumnya. Tanaman wortel dtkembang 
biakkan dengan bijinya serta dapat ditanam langsung di kebun tanpa me¬ 
lalui persemaian terlebih dulu. Umbi wortel enak rasanya dan berwarna 
kekuningan agak kemerah-merahan, 

Berdasarkan bentuk umbinya, wortel dibedakan menjadi tiga go¬ 
longan, yaihi umbi berbentuk bulat panjang dan runcing, bulai panjang 
dengan ujung yang tumpul, dan peralihan dari bentuk keduanya. Varietas 
wortel lokal yang berasal dari Lembang dan Ci panas mempunyai rasa yang 
agak manis dan enak sehingga banyak disukai oleh masyarakat. 



Tinjauan Medis 


Wortel adalah sayuran yang banyak mengandung gula. Gula me¬ 
rupakan bagian karbohidrat yang menjadi penyusunnya. Saat masih 
muda, rasa manisnya lebih terasa dibandingkan dengan wortel yang le¬ 
bih tua. Wortel muda banyak mengandung gula sederhana berupa 

glukosa dan sukrosa. Makin tua, kemanisannya 

bagian mono 
menjadi pati, 
aat kita lapar, 



umbi wortel 
dapat men¬ 
jadi peng¬ 


ganti nasi 
atau ma- 
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kanan pokok lainnya untuk mengganjal perut dan memberi energi instan 
yang membuat tubuh kembali bugar. Wortel me¬ 
rupakan bahan pangan yang banyak mengan¬ 
dung karotenoid (provitamin A), vitamin, dan 
mittera L Wortel mengan¬ 
dung provitamin A, yaitu 
karoLen yang dapat men¬ 
cegah penyakit rabun 
senja, diare, serta ber¬ 
peran; penting dalam 
meningkatkan kesu¬ 
buran (fertilitas), dan 
mencegah beberapa 
kanker. 



Warna oranye yang khas pada 

wortel disebabkan adanya pigmen oranye yang terdiri dari alfiakaroten. be- 
takaroten. betakritoksantin, lutein, dan licopena, Betakaroten jumlahnya 
lebih banyak dibandingkan dengan alfakaroten dan karoten yang lainnya. 
Karena ihi. sering kali hanya beta karoten yang disebutkan. Betakaroten 
vaiig disebut pula sebagai provitamin A di dalam tubuh akan diubah men¬ 
im I i vitatnin A Orang awam mengetahui fungsi vitami n A untuk kesehatan 
mata* Tak hanya orangtua yang sering menganjurkan anak-anaknva untuk 
mengonsumsi sayur wortel agar penglihntrmya lebih tajam. Tak hanya bagi 
anak-anak, para manula pun perlu vitamin A yang cukup. Defisiensi vita¬ 
min A akan mempercepat degenerusi sd mata yang menyebabkan kebu 
t-aan dini. 

Uji klinis membuktikan bahwa beLakaroten berperan positif untuk 
mencegah katarak. Dalam hal ini beta karoten berfungsi sebagai antioksi¬ 
dan untuk mencegah kerusakan lensa mata yang disebabkan oleh radikal 
bebas energi surya yang berlebihan. Hungsi vitamin A lainnya di antaranya 
untuk menjaga kesehatan kulit, meningkatkan serapan zat besi, mening¬ 
katkan daya ingat, meningkatkan komunikasi antnrsol, dan sebagai anti¬ 
oksidan. Pada masa pertumbuhan anak-anak perlu mengonsumsi wortel 
secara rutin, Kita ketahui bahwa kecukupan giri terutama makanan yang 
kaya protein menjadi pemacu daya pikir seseorang. Tak hanya protein yang 
berperan untuk kesehatan otak. Vitamin A juga memiliki fungsi yang tak 
kalah penting dibandingkan dengan protein untuk aktivitas rutin otak. 

Ahli genetika dari Sutk Instituta of Biologi Ronald Evans, mengatakan 
bahwa bagian otak yang mengurus ingatan ( hippocampus ) tidak dapat be¬ 
kerja nurmu! bila tidak tersedianya vitamin A vang memadai, Sehubungan 
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dengan hal ini, para manula yang rawan pikun 
pun sangat dianjurkan agarbai yak mengon¬ 
sumsi wortel. Jika dibandingkan 


dengan suplemen vitamin A, 
makan wortel tentu lebih 


sebui daripada pil bu¬ 
alan pabrik. Karena itu 


wortel segar ataupun 
berupa jus wortel meru¬ 
pakan pilihan yang bijak- 


s anfl- Kemampuan antioksi 


dan pada wortel Lelah Lei bukti. 


Wu rtel memi 1 ikl ant ioks idan 
yang sangat lengkap yakni 


k a roten oi d yang jumlah n ya 
cukup besar* Setakaroten 
adai ah an t io ks id a n u i a m a 


yang mencegah dan memperbaiki kerusakan DNA. Kerusakan pada DNA 
akan menimbulkan banyak masalah* Salah satunya adalah kanker. Beta- 
karoten mengatur komunikasi aniarsel sehingga hanya sel normal yang 
hanya hnleh berkembang. Sedangkan sel jahat dilawannya. Dalam kasus 
kanker, betakaroten melindungi sel normal untuk tidak berubah menjadi 
abnormal. Dalam pengendalian kanker* semua pigmen pada wortel ikut 
berperan, tidak hanya betakaroten, tapi juga ulfakaroten. Akan tetapi, wa¬ 
laupun efektifitasnyu lemah, Intern, Ucopena, dan betakr i ta kso a n ti n pada 
wortel turut berperan untuk menghambat pertumbuhan sel kanker. JVa- 
tiamd Caneer Institute of Amerika menyatakan bahwa mengonsumsi wor¬ 
tel secara rutin akan menurunkan risiko kanker payudara sebesar 25 per¬ 
sen, termasuk kanker prostat* kanker irmlm rahim* kanker usus, kanker 
esofagus dan kanker laring. 

Dibandingkan dengan sayuran lain, wortel paling banyak mengan¬ 
dung belakaroieiu rata-rata 12,000 IU per 100 gram, sedangkan para ahli 
menganjurkan untuk mengonsumsi betakaroten sebanyak 15.uoo-25.ono 
IU per hari. Di sampig itu, betakaroten membantu sistem kekebalan tubuh 
menghasilkan sel pembunuh alami [natura! kiUer cell). San wortel atau 
jus yang merupakan bentuk olahan dari wortel dapat menyumbangkan be- 
tnkamten seberat 4,6 milligram per iOG gram sari atau jus wortel. Dalam 
uji klinis yang dilakukan selama delapan tahun di Ilanmi'd Univtirsity ter¬ 
bukti bahwa mereka yang rutin mengonsumsi wortel sebanyak lima buah 
setiap minggu memiliki penurunan risiko terkena strnke hingga 63 persen. 
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Wortel mengandung betakaroten ber¬ 
fungsi sebagai antioksidan untuk mence¬ 
gah kerusakan lensa mata yang disebab¬ 
kan oleh radikal bebas energi surya 
yang berlebihan. i 
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Tampaknya pencegahan stroke yang dimiliki wortel ada kaitannya dengan 
penurunan kadar kolesterol yang disebabkan oleh wortel. 

Dalam sebudi studi yang dilakukan di Inggris disebutkan bahwa se¬ 
orang yang makan dua buah wortel berukuran besar selama tiga minggu 
berturut-turut akan mengalami penurunan kolesterol hingga n persen. 
Kolesterol tinggi adalah biang keladi penyakit yang berhubungan dengan 
pembuluh darah termasuk stroke. Bagi Anda yang khawatir terkena stroke, 
saatnya bersahabat dengan wortel. Telah ada bukti ilmiah yang dapat di¬ 
pertanggung] awabkan mengenai khasiat wortel untuk mencegah st roke. 


Kandungan Gizi dan Fitonutricn 

Sebatang wortel mengandung 27 mg kalsium, 20 mg fosfor, 0,5 mg 
zat besi, 34 mg sodium, 24 b mg potasium. “93 it' vitamin A, 6 mg vitamin 
C, dan sejumlah vitamin W kompleks. Sementara stu, jus wortel mengan¬ 
dung S,2 mg magnesium, n + 2 ppm kromium. Kandungan gula yang terda¬ 
pat dalam jus wortel terdiri dari 1,5 persen fruktosa, o,S persen dektrosa, 
1,9 persen sukrosa, 0,3 persen maltosa, dan 0,5 perse n laktosa, sehingga 
total kandungan secara keseluruhan adalah 4 persen. 





Manfaat Lainnya 


* Baik untuk kesehatan mata. 

* M enj aga kesehatan hati 

* Menurunkan tekanan darah. 

- Menurunkan kolesterol darah. 

* Memperlancar saluran penceritaan dan mencegah konstipasi. 

* Sebagai antikanker. 
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OMangcfa 

(Mcingiferti Indica), Mangga 

Rendah Lemak Jenuh, Mencegah Penggompalan Darah 

Tanaman buah mangga ini diduga berasal dari India, Srilanka, dan 
Pakistan yang selanjutnya menyebar ke daerah tropis lainnya di dunia, 
Lennnsuk Indonesia. Tanaman ini berbatang sedang dan tingginya nien- 
■-'P-ii 25 meter. Daun berbentuk lonjong dan tunggal. Buahnya berben- 
.:k bulat panjang. Ada beberapa jenis mangga yang terkenal* antara lain 
Tangga gedong, gadung, golek, harum manis* madu dodol gurih, dan l:ili 
?hva. Mangga yang telah matang berwarna hijau atau kuning tergantung 
varietasnya dan mempunyai tangkai buah yang berwarna cokelat. Hindari 
mangga yang terlalu keras atau lunak, layu* dan tercium bau fermentasi. 
Pada umumnya mangga dinikmati sebagai jus atau dimakan langsung* 

Tinjauan Medis 

Komponen daging buah mangga yang paling banyak adalah air dan 
karbohidrat, termasuk di dalamnya serat- Selain itu buah mangga juga me¬ 
ngandung protein, lemak, vitamin, mineral, macam-macam asam, tanin, 
zat warna, dan zat volatil. Zat volatil i nilah vang memberikan aroma harum 
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khas pada buah mangga. Karbohidrat daging buah mangga sendiri dari gula 
sederhana, pati, dan selulosa» Gula tesebut memiliki peranan dalam mem 


rw,\ manis daii penghasil energi 
iapat segera digunakan oleh tu¬ 
juh. Serat pangan buah mangga 



yang menjadi bagian dari kar¬ 
bohidrat, terutama terdiri 
dari selulosa dan pektin. 


Protein yang terkan¬ 


dung pada mangga terda¬ 
pat dalam bentuk ensrirn, 
adalah sejenis papain da¬ 


lam pepaya, seita beberapa 


enzim lain* seperti magnefe- 


rin» katekol oksida&e. dan lakta.se. 
Enzim tersebut tidak hanya melin¬ 
dungi mangga dari serangga, namun juga 


berperan dalam perubahan kimia serta membantu manusia dalam men¬ 
stimulasi metabolisme saluran pencernaan. Asam-asam amino yang ter¬ 
dapat pada mangga digunakan untuk mendukung pemenuhan zat gizi bagi 
tubuh, Mangga memiliki kandungan lemak jenuh yang sangat rendah dan 
tanpa kolesterol. 

Mangga memiliki kandungan karotenoid tinggi» khususnya betaka- 
roten* Betakamten memiliki efek positif juga terhadap mangga untuk me¬ 
lindungi kerusakan akibat sengatan sinar matahari. Betakaroten di dalam 
tubuh akan diubah menjadi vitamin A (zat gizi yang penting untuk fungsi 
retina). Selain itu, manggajuga mengandung lupeol yang cukup penting, 
Lupeol memiliki beberapa peranan bagi kesehatan, meliputi antioksidan 
kuat, antimu t agen ik, antiinflamatcuik. antiartrititf* dan juga antitumor se¬ 
perti tumor kulit. Komponen tlavonoid mangga diketahui efektif untuk me¬ 
nurunkan kadar lipiti dalam serum. Peran flavonoid yang paling penting 
adalah sebagai antioksidan, untuk melindungi sel dari serangan radikal be¬ 
bas atau penyebab berbagai penyakit degpneratife, seperti kanker. 

Radikal ini apabila tidak dinetralkan oleh senyawa antioksidan akan 
dapat menyerang partikel molekul lain dalam tubuh, menyebabkan peru¬ 
bahan mendasar pada materi genetis dan bagian penting sel lainnya. Kan¬ 
dungan pektin yang terdapat pada serat buah mangga sangat penting bagi 
kesehatan, memperlambat kecepatan pencernaan dalam usus, sehingga 
aliran energi k p tubuh menjadi berkurang yang memberi perasaan kenyang 
yang Lebih lama, memperlambat penyerapan glukosa, sehingga membu 
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tuhkan sedikit insulin untuk mengubah glukosa menjadi energi, membantu 
mengendalikan berat badan dengan memperlambat munculnya rasa lapar, 
meningkatkan kesehatan .saluran pencernaan dengan cara meningkatkan 
gerakan usus besar, mengurangi risiko penyakit jantung* mengikat asam 
empedum, serta mengikat lemak dan kolesterol, kemudian mengeluarkan¬ 
nya melalui feses. 

Begitu juga halnya dengan selulosa berperan dalam mempercepat 
waktu transit atau waktu lingga! makanan dalam usus dan meningkatkan 
berat feses, memperlancar proses buang air besar, dan mengurangi nsiko 
wasir, divertikulosis. dan kanker usus besar. Kandungan vitamin A„ C, dan 
E di dalam buah mangga membantu melindungi kulit dari pengaruh alam 
dan lingkungan yang dapat merusak sel-sel kulit» membantu mengurangi 
kerusakan akibat sinar matahari, mempercepat perbaikan kulit dan men¬ 
cegah kerut dini. Jus mangga campur kelapa dipakai oleh orang India, Ma¬ 
laysia, dan Pilipina sebagai minuman pelepas dahaga untuk memerangi de¬ 
hidrasi. Jus mangga juga dapat memperlancar sirkulasi peredaran dara!n 

Kandungan Gizi dan Fitcmutrien 

Buah mangga gadung per loogram mengandung o ? 6 gr protein, 33 mg 
kalsium, 10 mg fosfor, 0,2 mg zat besi, 16.400 IU vitamin A, 9,08 mg vita¬ 
min Bi, g mg vitamin C, dan beberapa kandungan pektin dan selulosa. 




* Sebagai antikanker dan 
antioksidan, 

* Menghilangkan bau ba¬ 
dan/tubuh, 

* Menurunkan panas tubuh, 
- Sebagai desinfektan bagi 

tubuh dan membersihkan 
darah, 

■ IN I em p c rl a nca r s a Iuran 
pencernaan dan mencegah 
konstipasi. 
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^Mentimun 

(Cucatmis Satimts) y Covumber 
Menjaga Kesehatan Kulit Menurunkan Tekanan Darah 


Sayuran buah menlirnnn ini berasal dari Asia Selatan. Diperkirakan 
riah ada sejak ribuan tahun yang lalu. Pertama kali mentimun dikonsumsi 
leh bangsa India, kemudian oleh bangsa Asia laini» a. Di Eropa buah men¬ 
timun Lidak terlalu popular, mentimun dikonsumsi oleh bangsa Eropa pada 


masa kekuasaan Raja Louis XIV, 

Ada banyak varietas mentimun. Kita ke¬ 
nal mentimun berkulit hijau* putih* dan 
hijau berbintik putih. Mentimun 
umumnya dimakan segar bukan 
untuk diolah. Di beberapa ne¬ 
gara mentimun diolah menjadi 
pikte uLau acar. Acar men¬ 
timun termasuk salah satu 
bentuk pikte yang terkenal 
di Indonesia. Sayuran men¬ 
timun ini, tanaman tergolong 
semusim yang menjalar dari 

pangkal batang daun yang terbentuk spiral. Mentimun mempunyai bunga 
berbeiiluk terompet yang dibedakan sebagai bunga betina dan jantan. Ada 
pun bunga betina mempunyai bagian yang membengkak pada bagian bu- 
■'•3 h mahkota bunga yang d i sebui bakai buah. Buahnya secara umum bulat 
memanjang. Untuk mentimun lukai buahnya agak bulat dan berwarna lii- 
'ii pucat dan kuning setelah tua, Mentimun yang baik adalah yang. muda, 
segar t berwarna cemerlang dan tidak lembek. 



Tinjauan Medis 

Saat kiLu memakan mentimun sensasi yang pertama kali kita rasakan 
'Ialah kesegarannya, memang mentimun banyak mengandung air. Ka- 
"vna itu cukup untuk menghilangkan rasa haus. Air sangat berguna sebagai 
; elarnt makanan yang laruL dalam ain Kecukupan air juga akan menentu¬ 
ku /liL gizi yang dapat diserap tubuh. Kulit mentimun kaya serat tak larut 
dalam air. sedangkan bagian dalamnya banyak mengandung serai yang lu- 
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rut dalam air. Bagi yang kesulitan dalam buang air besar atau BAB, cobalah 
mengonsumsi jus mentimun. Sayuran buah ini memiliki sifat laksatif yang 
haik, sehingga tinja yang a kau keluar menjadi lunak dan mudah dikelu¬ 
arkan. Mentimun mengandung bermacam-macam mineral, namun mine¬ 
ral yang menonjol adalah kalium dan silika. Walaupun diperlukan tubuh 
dalam jumlah sedikit, peran silika bagi tubuh sangatlah penting. Mineral 
mikro ini berguna untuk aktivitas otot, saraf, ligamen, cartilage, dan tu 
lang* 

Secara empiris, mentimun sering digunakan untuk menurunkan te¬ 
kanan darah. Hal ini Lelah banyak dibuktikan melalui berbagai uji klinis. 
Seorang yang berisiko mengalami kenaikan tekanan darah umumnya di¬ 
akibatkan banyak makan makanan berlemak, sen loud. daging, dan telur, 
jika diimbangi dengan minum jus mentimun, tekanan darah lidak akan me¬ 
ningkat secara drastis. Penurunan tekanan darah setelah makan mentimun 
tidak lain karena pengaruh kalium yang ada pada buah mentimun. Dengan 
rasio kalium dan n atrium yang tinggi dan seimbang, tekanan darah akan 
turun. Selain itu kalium juga bermanfaat sebagai pembersih darah. Darah 
yang bersih mengandung oksigen yang memadai sehingga jantung bekerja 
dengan baik. Alhasil tidak akan terjadi peningkatan tekanan darah, 

Mentimun juga bersifat sebagai peluruh kencing atau diuretik» dan 
baik bagi penderita tekanan darah tinggi Mentimun selain berguna untuk 
menjaga kesehatan, juga bermanfaat untuk perawatan kulit wajah. Bu uh 
mentimun dapat berfungsi sebagai penyegar, pembersih dan sekaligus 
pelembap untuk kulit wajah agar tetap lembut, licin, segar, dan halus serta 
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untuk melenturkan dan menjahil aumkan flek hitam, karena air buah monti- 
mun mengandung berbagai vitamin dan mineral Selain itu mentimun juga 
berperan sebagai pemutih, sehingga banyak pmduk perawatan kulit wajah 
yang 11 nj manfaatkan sari mentimun, seperti susu pembersih dan penyegar 
"kulit. 

Kandungan berbagai vitamin dan mineral, asam amino, serta kadar 
air yang tinggi dalam mentimun bisa memberikan efek pengobatan dan 
berperan dalam pemeliharaan kecantikan kulit. Konon Ratu Cleopatra 
menggunakan mentimun yang diparut dan dihaturkan ke seluruh wajali 
dan tubuhnya sebagai salah satu cara untuk menjaga kecantikan kulitnya. 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Buah menlimun dalam 100 gram mengandung 16 mg kalium, 0,28 mg 
/al besi, 13 mg magnesium, 23 mg fosfor, 347 mg kalium, £ mg natrium, 1,3 
meg fluor, £.8 gr vitamin C, 16 .a IU n ila uin A, beberapa kandungan vita¬ 
min Ji„ kolin, dau betakamtem 




* M l' ngobali I v k a 1 1 a n d a rah ti ngg i. 

- Mempertahankan kebugaran tubuh. 

* M e m perku at ja 1 i n gan k onektif. 

■ Baik unti 1 k k eseha ta n kulit, 

* Melancarkan saluran pencernaan 

* Mendinginkan suhu tubuh. 
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(Annona Muricuta) m jfuirzuk, Sousup 
Meningkatkan Dayu Tuhan Tubuh, Memperlambat Penuaan, 

Antisem belit 

Tanaman buah sirsak ini berasal dari daerah tropis Amerika, yaitu se¬ 
kitar Pera, Meksiko, dan Argentina, Saat ini di Indonesia dikenal dua kul- 
H vs r sirsak yang berbeda rasanya, yaitu jenis sirsak yang rasanya manis 
asam d n n banyak bijinya, tersedia dalam jumlah besar dan sangat mudah 
dijumpai di pasaran dan jenis sirsak yang rasanya manis, lengkel di lidah 
dan bijinya sedikit. Buah sirsak termasuk buah semu, daging buah lunak 
atau lembek, berwarna pulih, berserat, berbiji hitam pipih, kulitnya ber¬ 
duri, kulan sudah masuk j arak duri pada permukaan buah melebar, tangkai 
buah menguning, aromanya harum dan rasanya manis agak asam. 



Tinjauan Medis 




pun mineral seria v lLamin sangat ber¬ 
manfaat Lerhadap kesehatan tubuh. 
Buah sirsak sangat sedikit mengan¬ 
dung lemak sehingga sangat baik 
unLuk kesehatan. Rasa asam pada 
sirsak berasal dari asam organik 
nonvolatil (senyawa tidak mudah 
menguap), terutama asam malat, 
asam sitrat, dan asam is «sitrat 
Vitamin yang paling dominan pada 
buah sirsak adalah vitamin C. Kan¬ 
dungan vitamin C yang cukup tinggi 


pada daging sirsak merupakan anti- ' 

oksidan sangat baik untuk meningkatkan * 

daya tahan tubuh dan memperlambat proses 
penuaan atau tetap awet muda. 

Pada buah sirsak mineral yang cukup dominan adalah fosfor dan kal¬ 
sium, Kedua mineral tersebut penting untuk pembentukan massa tulang, 
sehingga berguna untuk membentuk tulang yang kuat serta menghambat 
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osteoporosis» Keunggulan buah sirsak terletak pada kadar sodium (na- 
trium) yang rendah, tetapi tinggi potasium (kalium). Perbandingan ka¬ 
lium dan natrium yang tinggi sangat menguntungkan dalam pencegahan 
penyakit hipertensi. Selain komponen gizi, buah sirsal* juga sangat kaya 
komponen bukan gizi. Salah satu di antaranya adalah mengandung banyak 
serat pangan. Buah sirsak merupakan himh yang kaya senyawa fitokimia, 
sehingga dapat dipastikan sangat banyak manfaatnya bagi kesehatan. 

Sari buah ataujus sirsnk di dalam sistem pencernaan akan meningkat¬ 
kan selera makan. Kegunaan lain jus atau sari buah sirsak ini adalah untuk 
pengobatan pinggang pegal dan nyeri, penyakit wasir atau ambeien, dan 
batu empedu. Mengingat sifat buahnya yang mengandung banyak cairan 
serta rasanya yang merupakan perpaduan antara manis, asam segar, dan 
beraroma klias, pengolahan sirsak menjadi jus adalah yang paling ideal. 
Jus sirsak dibuat dengan cara mengeluarkan bagian biji dan memisahkan¬ 
nya dari bagian daging buah, yang selanjutnya dapat diolah menjadi jus 
atau dengan cara menghancurkannya dengari blender. 

Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Kandungan gizi daging buah sirsak dalam 100 gram mengandung 16,3 
gr karbohidrat, i,o gr protein. 0.3 gr lemak, 14 mg kalium, o,6 mg zat besi. 



218 




BUAH MN 5WURTER&A* UNTUK IUS 


_7 mg fosfor, io IU vitamin A, 20 mg vitamin C. 0,70 mg masin, dan kan¬ 
dungan vitamin B. 


Manfaat Lainnya 


- Meningkatkan daya tahan tubuh, 

* Membantu dalam pengobatan batu empedu. 

* Memperlancar saluran pencernaan dan mencegah konstipasi, 

* Meningkatkan selera makan. 
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(peria 

(Montordita Charantina L), Bitter Gtnird 
Kontrasepsi Alami, Mengendalikan Diabetes, Stroke, 

dan Penyakit Lever 

Tanaman sayuran peria atau sering disebut dengan pare bukan meru¬ 
pakan tanaman asli Indonesia, tetapi diduga berasal dari Asia tropis, khu¬ 
susnya Myanmar dan India bagian Barat. Tanaman ini berakar tunggang 
berwarna pulih kotor, batang masifnya berasuk lima dan berwarna hijau. 
Batang mudanya berambut, apabila setelah tua akan menghilang. Buah¬ 
nya berupa buah buni ber bentuk bulat memanjang, berusuk dan berwarna 
jingga dan bijinya keras dan pipih dengan alur tidak beraturan dan ber¬ 
warna cokelat kekuningan. Daging buahnya berasa pahit. Peria yang baik 
untuk digunakan sebagai sayuran adalah peria yang cukup tua, tidak ber 
noda, tidak luka alau memar, dan tidak layu. Terdapat tiga jenis tanaman 
peria, yaitu peria hijau» peria putih, dan peria ular. 

Peria hijau memiliki riri-tiri buah berhentak lonjong kecil, berwarna 
hijau, permukaan buah berbintil-bintil dengan ukuran kecil dan halus, serta 
rasa buah pahit. Peria hijau ini disebut juga dengan istilah peria ayam, pe¬ 
ria kodok, atau peria gengge. Peria putih disebut juga sebagai peria gajih 
atau peria mentega. Ciri-cirinya buah ber bentuk bulat panjang, berukuran 
besar, berwarna putih kekuningan, berdaging tebal, permukaan berbintil- 
bintil besar, serta rasa buah tidak sepahit peria hijau. Peria ular memiliki 
ciri-ciri buah berhenUik bulat panjang, agak melengkung permukaan kulit 
belang-belang, berwarna hijau keputihan, dan rasanya huah tidak begitu 
pahit. Peria jenis ini sangat unik, yaitu mudah sekali melengkung. 
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Agar bentuk buahnya lurus, ujung buah yang masih dalam masa per¬ 
tumbuhan sering diberi pemberat dengan batu kecil Pare ini sering juga di¬ 
sebut sebagai peria belut, peria alas, atau peria leuwetmg. Dari ketiga peria 
tersebut, hanya peria hijau dan peria putih yang paling nmum dikonsumsi. 



Tinjauan Medis 


buah peria banyak mengandung vitamin C dan viLamin A Buah yang 


masih muda lebih banyak kandungan rit amin C-nya dibandingkan dengan 


buah tua. Tetapi kadar vitamin A-nya lebih sndildr. Sebaliknya buah yang tua 
banyak mengandung vitamin A tetapi minim vitamin C. Buah peria merupa¬ 
kan anti diabetes yang hebat. Senyawa ka r anti n yang dimiliki oleh buah peria 


mampu menurunkan kadar gula darah dalam waktu cukup singkat. Peneli¬ 


tian lain menyatakan bahwa peria juga mengandung senyawa yang mampu 
menurunkan kadar gula dalam plasma yakni polipeptida P dan visiU- Bagi 
penderita diabetes dapat menenba tumis peria atau sari buah jus peria, tentu 
saja tanpa ditambah gula atau bahan lain yang mengandung gula. 

FiLokimia yang berperan sebagai antidiabetes terdapat pada daging 
buah yang pahiL Karena itu, jika akan mengolah peria, sebaiknya jangan 
terlalu lama diremas-remas dengan garam agar bahan aktifnya tidak larut 
Tika tidak suka, peria dapat ditumis bersama dengan tempe yang terbukti 


dapat mengurangi rasa pahit yang ber¬ 
lebihan. Selain zat gizi* buah peria 


juga mengandung mineral cu¬ 
kup dominan yang smigal 
menguntungkan sebagai pe¬ 
nurun tekanan darah tinggi. 

Daun. akar, dan buah peria se¬ 


cara tradisional telah digunakan 
oleh masyarakat dunia untuk obat 


berbagai penyakit. Daun peria diyakini 


dapat digunakan sebagai obat untuk mengatasi cacingan, luka, abses, pe¬ 
nyakit hati atau lever, demam, bisul, terlambat haid, sembelit, sifilis, ken¬ 
ing nanah, serta menambah selera makan, melancarkan pengeluaran .ASL 
dan menyuburkan rambut pada anak balita. 

Sedangkan akarnya dapat digunakan untuk pengobatan disentri amuba 
lan wasir. Lalu bijinya dapat digunakan untuk pengobatan cacingan, impo¬ 
tensi dan kanker. Buah peria telah digunakan sebagi obat untuk penyem- 
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buhan penyakit diabetes mellitus, penyakit kulit menahun, dan HIV, Buah 
peria juga mengandung senyawa bioaktif yang dapat mengurangi tingkat 
fertilitas atau kesuburan seseorang. Oleh karena itu, beberapa masyarakat 
secara tradisional telah menggunakan buah peria sebagai agen kontrasepsi 
alami untuk mengendalikan angka kelahiran. Selain kandungan senyawa 
steroid yang memiliki aktivitas sebagai hipoglikemik atau penurun gula 
darah, peria juga menganeh m g alkaloid innrmordisin yang mampu meng¬ 
hambat perkembangan tumor pada kelenjar susu. Dengan demikian buah 
peria diduga kuat berpotensi mencegali kanker payudara. 

Walaupun buah peria diyakini dapat memberikan efek pengobatan 
dan pencegahan terhadap berbagai penyakit, namun penggunaannya tetap 
harus dalam batas wajar. Buah peria juga memiliki efek aborsi f, yaitu dapat 
menggugurkan kandungan. Oleh karena itu, konsumsi peria bagi ibu-ibu 
yang sedang hamil perlu dilakukan secara hati-hati agar tidak berlebihan* 
Untungnya, rasa buah peria pahit, sehingga terhindar dari kemungkinan 
konsumsi berlebihan. Lebih bijaksana bila konsultasikan kepada ahlinya 
atau dokter keluarga Anda. 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

-tOKl 


Kandungan nutrisi pada ion gram peria adalah 45 mg kalsium, 64 mg 
fosfor. 1,4 mg zat besi, 14 grcn protein, 180 mg vitamin A, 0,08 mg vitamin 
Bi. 52 mg vitamin C. 



* M en ge n d a) i k a 1 1 pe n ya kit dia beres, stroko da n 1 c ver. 

* Mengobati demam, disentri, dan cacingan pada anak. 

* Mengobati panas dalam dan sana wan. 

* Memperlancar ASI. 

* Baik untuk penderita HIV. 

* Mengobati batuk rejan, malaria, sembelit, kencing nanah dan 
wasir. 

- Mengobati bisul, abses dan ekseni basah. 

* Menurunkan kadar kolesterol. 
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Stroberi 


(Fragaria Spp), Strawberry 

Mengalasi Kanker Saluran Pencernaan, seibagai Antivirus 

Stroberi sudah dikenal luas nleh masyarakat Indonesia, Pada perte¬ 
ngahan lggo-an, tanaman buah ini mulai dikenal dan dikembangkan oleh 
petani Indonesia, khususnya oleh petani Rancabali. Bandung, Jawa Barat, 
Stroberi tumbuh cukup baik di daerah ini. Karena udaranya dingin menye¬ 
rupai habitat aslinya. Jenis stroberi yang banyak ditanam penduduk ada¬ 
lah Fragaria nilgerrensis, yang oleh w a iga setempat lebih dikenal sebagai 
stroberi nyoho. 

Stroberi harus segar, bersih, berwarna terang dan mempunyai warna 
merah penuh, Stroberi juga harus bebas dari kelembapan dan tidak kotor. 
Bagian kepalanya harus lekat, warna hijau terang di bagian kepala menun¬ 
jukkan mutu yang baik. Hindari membeli stroberi yang sangat kecil dan 
bentuknya yang tidak umum* Stroberi sangat mudah rusak, maka perguna¬ 
kanlah dalam tempo satu dua hari atu masukkan ke freezer untuk diguna¬ 
kan kemudian. Stroberi yang segar dapat dimakan tanpa dimasak dulu atau 
diolah menjadi sajian sari buah atau jus yang menyegarkan. 



Tinjauan Medis 


Kandungan vitamin C pada buah stroberi lebih tinggi dibandingkan 
dengan buah jeruk. Vitamin C sangat bermanfaat seba¬ 
gai pelawan infeksi dan pencegah kanker. Menu 



fafciti 
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mfr American Cancer Soaety, 
makan yang kaya akan 
vitamin C seperti 
stroberi, dapat 
menurunkan 
risiko kanker 
saluran pen¬ 
cernaan, Se¬ 
nyawa fitokimia 
yang terdapat 
pada buah 
stroberi ada¬ 
lah antosianin 



yang tergolong 
ke dalam komponen 

flavonmci Senyawa tersebut merupakan pigmen pemberi warna merah 
pada stroberi. Antosianin memiliki efek untuk menurunkan tekanan da¬ 
rah serta melindungi terhadap masatah-masakh yang disebabkan oleh di¬ 
abetes. Selain mengandung zati gizi, stroberi juga mengandung senyawa 
fitokimia yang disebut asam elJagik. yaitu suatu. persenyawaan fenol yang 
berpotensi sebagai anti karsinogen dan antimutagen. 

Senyawa karsinogen yang memicu timbulnya kanker tersebar luas di 
lingkungan kita, baik yang berasal dari bahan pangan maupun nonpang¬ 
an, Oleh karena itu, sudah selayaknya kita membekali diri dengan banyak 
mengonsumsi bahan pangan yang mengandung senyawa antikarsinogen, 
seperti stroberi. Selain asam ellagik. senyawa polifenol lain yang memiliki 
aktivitas sebagai antioksidan adalah satecihn, quercetin dan kaempferoL 
Sifat antioksidatif senyawa fitoklmm dalam stroberi dapat membantu me¬ 
nurunkan risiko terjadinya penyakit kardiovaskular, melalui mekanisme 
penghambatan oksidasi kolesterol LD L atau kolesterol jahat, dan menu¬ 
runkan tendensi terjadinya proses trombosis atau penggumpalan darah. 

bila stroberi dimakan Jalani keadaan segar, sulit bagi kita untuk me¬ 
manfaatkan asam ellagik yang terdapat pada bagian bijinya. Sebab biji 
stroberi yang hitam dan keras umumnya tidak dapat dicerna di dalam 
usus kita. Oleh karena itu, pengolahan dalam bentuk jus buah merupakan 
al t mati f yang sangat bagus. Selain baik untuk kesehatan, buah stroberi 
juga dapat digunakan untuk perawatan kuli L wajah. Kandungan asam alfa 
hidroksil alamiah vang terdapat dalam buah stroberi dapat membantu 
mengelupaskan sel-sel kulit yang telah mati, juga dapat membantu mem¬ 
perlambat penuaan kulit. Selain itu, buah stroberi mengandung enzimyang 


-15 


225 





! - SiKI OPEDIA JUS SU AH IMN SAfUH UMTUK PEN/EMSUHAS 


Kandungan asam alfa hidroksil alamiah yang 
terdapat dalam buah stroberi dapat mem¬ 
bantu mengelupaskan sel-sel kulit yang telah 
mati, juga dapat membantu memperlambat 
penuaan kulit. 
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bermanfaat uui.uk menghaluskan dan mempercantik kulit. Kandungan vi¬ 
tamin C yang terdapat pada stroberi bermanfaat untuk membantu produksi 
kolagen, yang menyebabkan kulit tetap kencang dati elastik. Vitamin C juga 
memberi gizi pada kulit dan untuk mengencangkan jaringan tubuh. 



Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Kandungan buah stroberi dalam 100 gram adalah 28 mg kalsium, 27 
mg fosfor, 0,8 mg zat besi, 10 mg magnesium, 27 mg potasium, 0,7 mg 
selenium, 60 SI vitamin A. 60 mg vitamin C, 0,03 mg vitamin Bi, 17,7 mcg 
asam f niat T serta beberapa zat antosianin, dan asam ellagik 


© Manfaat Izinnya 


* Menjaga ketahanan stamina tubuh. 

* Mengobati gangguan saluran kemih. 
■ Sebagai antioksidan. 

« Sebagai antivirus dan antikanker. 
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GMatigqis 


(Gat'citriti Mangostana), Manga&teen 
Pembunuh Bakteri Patogen, Membersihkan Darah 

Uuah manggis merupakan buah asli daerah semenanjung Malaya. 
Buah manggis sering dijuluki sebagai buah jujur karena banyaknya segmen 
alau juring yang terdapat di dalam buah dapat dengan mudah ditebuk dari 
bnnynknva celah yang terdapat pada ujung buah. Buah manggis berbentuk 
bulat dengan kulit tebal berwarna merah keunguan. Daging buah berwarna 
putih menyelimuti biji, umumnya terdiri dari 5 sampai 7 buah. Rasanya 
manis dan segar. 





Tinjauan Medis 


Minimnya kandungan gizi pada buah manggis tidak menyurutkan 
niat masyarakat untuk mengonsumsi buah tersebut. Bentuk buah yang 
eksotis, warna daging buah yang pulih bersih, serta rasanya yang sangar 
spesifik, menjadikan manggis sebagai buah idola. Berbeda dungu jenis 
buah-buahan lain, keunggulan buah manggis terletak pada kulit buahnya. 
Buah manggis muda memiliki efek speiniostatik dan spermisida (berkaitan 
dengan kesuburan p ria J. Dari hasil studi farmakologi dan biokimia dapat 
diketahui bahwa santhnne merupakan salah satu jenis auLioksidrui yang 
terdapat pada kulit buah manggis. Xanthone juga hermanfaal mencegah 
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pertumbuhan sel kanker dan tumor. Kemampuan antioksidannya bahkan 
melebihi vitamin C dan vitamin Eyang selama ini dikenal sebagai rajanya 
antioksidan. 

Sebuah studi yang dilakukan di Jepang pada tahun 2002 menunjuk¬ 
kan ekstrak kulit manggis vang kaya xanthnno sangat efektif m cmperlam¬ 
bat pertumbuhan sel leukemia. Penelitian yang dilakukan di Thailand juga 
menunjukkan bahwa daging buah manggis sangat efektif melawan kanker 
payudara secara m vitro atau di luar tubuh. Sebuah studi di Singapura me¬ 
nunjukkan bahwa sifat antioksidan pada h u ah manggis jauh lebih efektif 
dibandingkan durian dan rambutan, tujuh kali lebih hebat daripada buah 
durian. Buah manggis sangat bermanfaat bagi penderita diabetes meUitUS 
karena kemampuannya meningkatkan kontrol terhadap gula darali dengan 
mereduksi 11 nkLuasi gula darah, serta dapat mengurangi berai badan bagi 
penderita diabetes. Berkurangnya berat badan sangat diperlukan untuk 
membantu mengontrol penyakit tesL‘bu L 

Kandungan alfa m a n gusti n dan g&mma mangostin pada bu uh mang¬ 
gis bersifat sebagai anti bakteri. Sebuah studi mengatakan kandungan ter¬ 
sebut sangat efektif melawan bakteri patogen staphylococcus auren. Selain 
itu juga kombinasi alfa mangostin dengan gentamisin pada buah manggis 
sangat efektif membunuh bakteri enterococi yang sangat berbahaya bagi 
tubuh. Buah manggis juga mengandung senyawa quinines yang bersilat se- 
bagai anti bakteri. Selain itu* kandungan stilhenes pada manggis juga sa¬ 
ngat bermanfaat sebagai antijamur. Buah manggis juga sangat bermanfaat 
mencegah oksidasi kolesterol LDLvang dapat menyebabkan penyumbatan 
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pembuluh darah, Selain mengandung x&tithone, buah manggis juga kaya 
catheeips yang mempunyai sifat antioksidan lima kali lebih kuat daripada 
vitamin C. Kulit buah manggis juga kaya antosianin Seiring dengan kema¬ 
juan ilmu pengetahuan di bidang pangan, antosianin diketahui juga dapat 
mengobati berbagai penyakit berbahaya, seperti kanker, diabetes, dan se¬ 
rangan jantung. 

Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Kandungan buah manggis dalam 100 gram adalah 8 mg kalsium. 12 
mg fosfor, o,b gr lemak, o,n gr protein, O p 8 mg zat besi, 2 mg vitamin C, dan 
0,03mg vitamin Bl 



© Manfaat Lilinnya 


- Meredakan demam. 

* Melancarkan saluran pencernaan dan mencegah konstipasi. 

* Sebagai antioksidan dan raeningkiiikan kekebalan luhuh. 
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^Markisa 

(Pass\flora Edulis), Passion Fruit 
Mengobati Kencing Nanah, Menghilangkan Racun 

di Dalam Darah 

Tanaman buah markisa berasal Hari Amerika Latin, terutama Brasil. 

Di Indonesia terdapat empat jenis 
tanaman markisa yang dibudi¬ 
dayakan, yaitu markisa ungu, 
i markisa tarnya], markisa ku¬ 
ning, dan markisa erhis. 
Pohonnya berbentuk samak 
seperti pohon anggur. Buah 
markisa berbentuk bulat lon¬ 
jong seperti telur. Warna ku¬ 
lit buah beraneka ragam, tetapi 
umumnya berwarna kuning, ungu, 
alun merah emas. Daging buah sangat 
lunak dan encer dengan biji-biji kecil yang lunak dan 
bisa dimakan. Rasanya manis, segar, dan kandungan airnya sangat tinggi. 
Produk olahan yang khas adalah sebagai sirup, selai atau jeli markisa, mau 
pun sebagai minuman sari buah atau jus yang menyegarkan. 


Tinjauan Medis 

Buah markisa mempunyai kandungan gizi sangat luar biasa, di mana 
bagian yang dapat dimakan kira kira mencapai 48 persen dari bobot buah, 
sisanya berupa kulit dan biji. Markisa merupakan sumber vitamin yang 
baik, terutama vitamin A dan vitamin C. Dalam setiap 100 gram daging 
buah markisa kuning terdapat vitamin A sebanyak 2.410 RI, yang berarti 
telah memenuhi 48.2 persen kebutuhan tubuh terhadap vitamin A setiap 
hari. Vitamin A sangat diperlukan tubuh untuk mencegah penyakit mata, 
pertumbuhan sel» sistem kekebalan tubuh, reproduksi, serta menjaga kese¬ 
hatan kulit. Kandungan vitamin C pada buah markisa juga cukup tinggi, ya¬ 
itu 18,2 mg per 100 gram pada markisa kuning, dan 29,8 mg per 100 gram 
pada markisa ungu. Vitamin C dikenal sebagai senyawa utama tubuh yang 
dibutuhkan dalam berbagai proses penting dalam tubuh. 
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Kandungan psssiflorine pada markisa sa¬ 
ngat bermanfaat menenteramkan urat 
saraf, menurunkan ketegangan saraf, dan 
bagi penderita insomnia. 
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Markisa juga kaya akan bctakaroten. Bertakaran? n adalah jenis antiok¬ 
sidan yang dapat berperan penting dalam mengurangi konsentrasi radikal 
peroksil. Selain vitamin, markisa merupakan sumber masin dan ribofla¬ 
vin yang baik bagi tubuh, beberapa penelitian membuktikan bahwa masin 
memberikan perlindungan bagi tubuh terhadap serangan kank er terutama 
kanker kerongkongan. Kandungan passiflorine pada markisa sangat ber¬ 
manfaat menenteramkan urat saraf. Glikosida passiflorine pada markisa 
bersifat sedatif, sehingga dapat digunakan sebagai tonik penenang (menu¬ 
runkan ketegangan saraf, menenangkan sebagai tonik penenang penderita 
insomnia). 

Markisa juga mengandung skopolatin, diketahui dapat mengikat se- 
rotouin. Skopolatin dapat meningkatkan kegiatan kelenjar pineal yang 
terdapat di dalam otak T yang merupakan tempat serotonin diproduksi dan 
kemudian digunakan untuk menghasilkan honnon melatonin. Di dalam 
otak, serotonin berperan sebagai neurotransmitter hormon melatonin. 
Semtonin dan melatonin membantu mengatur beberapa kegiatan tubuh, 
seperti tidur, regulasi suhu bada n t suasana hati (mood) t masa pubertas, 
siklus produksi sel telur, rasa lapar, dan perilaku seksual. Kekurangan sero- 
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tonin dalam tubuh dapat mengakibatkan penyakit rnigren. pusing, depresi, 
bahkan juga penyakit Alzheime r, 

Skopolatin juga berfungsi memperlebar saluran pembuluh darah yang 
mengalami penyempitan dan melancarkan peredaran d arah r sehingga men¬ 
cegah hipertensi. Markisa juga baik bagi penderita asma karena mengan¬ 
dung agen antirudang. Selain itu t manfaat buah markisa bagi kesehatan 
LuiLara lain untuk menyembuhkan badan lemah setelah sakit, kehilangan 
selera makan, anemia disertai bibir pucat, terasa dingin pada anggota 
badan dan pusing, serta untuk memperlancar ASI. Dalam Inventaris Ta¬ 
naman Obat Indonesia (1TOIJ III, markisa dinyatakan sangat berkhasiat 
untuk meluruhkan air seni dan mengobati kencing nanah. 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Buah markisa dalam iou gram mengandung 4 mg kalsium, n,3h mg 
zat besi, 17 mg magnesium, 25 mg fosfor, 278 mg kalium, 4 mg natrium. 
o,ob mg seng, o,i mg selenium, 18,2 mg vitamin C, 2.410 IU vitamin A. o,m 
mg riboflavin, 2,24 mg niasin, 0,06 mg vitamin B6. 




* Membantu sistem kekebalan rubuh, 

* Menjaga kesehatan kulit dan mata 

* Menghilangkan racun dalam darah. 

* Menjaga kesehatan hati dan ginjal. 

* Mengatasi infeksi saluran kemih. 
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c SNanas 


(Anaruis Coninsus), Pinciipple 
Membantu Pencernaan* Mencegah Ku n s li pasi 


Nanas merupakan salah salu jenis tanaman buah-buahan yang sudah 
lama dikenai dan disukai oleh masyarakat Indonesia. Hampir semua orang 
mengenal bentuk, warna dan buah ini. Buah nanas berasal dari Amerika 
Selaian dan banyak ditanam di berbagai negara kini di Indonesia juga Sa¬ 
ngat melimpah. Buahnya berhentak b niat panjang seria bernama hijau dan 
kuning. Teksturnya kasar dalam bentuk mata-mata dan mempunyai duri 
yang tajam. Makin berat buah tersebut menurut ukurannya, maka mutu¬ 
nya semakin baik, asalkan sudah cukup umur. Nanas yang dipetik sebelum 
tua betul tidak akan matang secara sempurna. Jika dipetik trrlalu awal, 
maka warnanya tampuk kuning buram dan rasanya juga sangat masam. 
Daging buahnya berwarna kuning muda, segar dan beraroma tajam. Nanas 
dapat dikonsumsi sebagai hidangan pencuri mulut atau dimakan sebagai 
bnnh segar. untuk salai maupun jus. 



Tinjauan Medis 


Dilihat dari komposisi gizinya, buah nanas termasuk buah bergizi 
tinggi. Nanas merupakan sumber mangan yang baik, mangan dibutuhkan 



raak dari asam lemak. Nanas juga kaya vitamin C. Vitamin C dikenal seba¬ 
gai senyawa utama yang dibutuhkan dalam berbagai proses penting, mulai 
dan pembuatan kolagen atau protein berserat yang membentuk jaringan 
ikal pada Lulang, pengangkut lemak, pengangkut elektron dari berbagai re¬ 
aksi enzimatik, pemacu gusi yang sebal, mengatur tingkat kolcsLeruI, serta 
pemacu imunitas. Pigmen yang banyak terdapat dalam buah nanas adalah 
karuten dan santofih Kandungan karoten dalam buah nanas lebih besar di¬ 
bandingkan santofih Kedua pigmen tersebut berperan dalam memberikan 
warna khas pada buah nanas, yaitu kekuningan. 

Kandungan kalium yang cukup pada nanas akan incmperlancar pengi¬ 
riman oksigen ke otak dan membantu memperlancar keseimbangan cairan 
tubuh. Juga bermanfaat mengendalikan tekanan darah, serta membersih¬ 
kan karbohidrat di dalam darah, memicu kerja otot dan simpul saraf. Buah 
nanas segar kaya kandungan bromelin yang mengandung proteolitik. En- 
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zim i iii sangat berguna dalam membantu pencernaan dan mereduksi pera¬ 
dangan, Kandungan bromelin yang ada pada nanas sangat efek Lif mengatasi 
sinusitis aknt, artritia, dan asam urat serta mengeliminasi sel kanker, tnzim 
bromelin pada nanas sudah lama digunakan untuk pengempuk dagi ng. Se¬ 
lain pada daging buah nanasnya juga pada bagian batang nanas mengan¬ 
dung bromeliu. Tingkat tingginya kandungan enzim bromeliu tergantung 
dari tingkat kematangan buah nanas, makin matang buah nanas semakin 
tinggi kandungan bromelinnya. 

Bagian tengah atau hati dari buah nanas mengandung enzim bromeliu 
lebih banyak dibandingkan dengan bagian sebelah luar seperti pada bagian 
korteks. Nanas juga kaya kandungan vitamin C yang berfungsi sebagai ari¬ 
ti oksida n. Selain itu, nanas kaya kandungan mangan tiamina yang diper¬ 
lukan sebagai knfaktor dalam pembentukan antioksidan alami, berperan 
penting dalam metabolisme tubuh. Buah nanas dapat terasa gatal di teng- 
■jprnknn karena memiliki kadar asam oksalat cukup tinggi. Oleh karena 
itu, sebelum dikonsumsi nanas harus dikupas dan dibersihkan dari bagian 
nara. Nanas juga mengandung kalsium oksalat. Konsumsi kalsium oksalat 
ialam jumlah berlebih dapat membahayakan tubuh karena mengakibat¬ 
kan batu ginjal. Namun demikian, konsumsi nanas dalam jumlah wajar ti¬ 
dak perlu dikhawatirkan. 

Buah nanas juga dapat digunakan sebagai pelunak daging, dan me- 
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ugandu ng gula alami yang berfungsi meningkatkan energi. T u s nanas baik 
untuk peri cernaku. Manfaat yang ada pada buah nanas jauh lebih banyak di¬ 
bandingkan efek yang merugikan. Jangan takut menikmati lezatnya nanas 
karena kehadiran komponen tertentu yang diduga memiliki efek negatif, 
apalagi jika komponen terdapat dalam jumlah yang relatif kecil. Namun 
bila merasakan kekhawatiran lebih bijaksana bila dikonsultasikan kepada 
ahlinya atau dokter keluarga Anda. 


Kandungan Gizi dan Fitomitrien 

Sepotong buah nanas matang mengandung 14 mg kalsium* 7 mg fos¬ 
for, 0,4 mg zat besi. 1 mg sodium, 123 mg potasium, 60 IU vitamin A, 14 
mg vitamin C, 34 mg magnesium, dan beberapa tokoferol atau komponen 
vitamin E, serotonin 1,7-3,1 mg per lOOgr* Vitamin Bi, dan bromdin. 




* Memperlancar saluran pencernaan dan mencegah konstipasi. 

* Menyembuhkan luka, 

+ Menyembuhkan artritis. 

* Menyembuhkan infeksi saluran pernapasan. 

■ Membantu pencernaan protein dalam tubuh. 

■ Menurunkan risiko penyakit jantung dan mencegah stroke. 

* Sebagai antioksidan dan antikanker, 



238 







BLAHDAN SAYUR TE8BAIK UNTUK JUS 
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ANTISIPASI 

PAN 





"Tidak ada menu makanan untuk 
kelangsungan dan ketahanan hidup 
melebihi daya guna sari buah (jus}. 
Maka selazimnya sari buah-buahan (jus) 
menjadi menu makanan urama setiap 
hari bagi orang dewasa dan anak-anak 
(tua muda)" 


[LfcONES AM5TR0NG. 

PAKAR KESEHATAN MAKANAN AUSTRALIA J 















ENSIKLOPEDIA JUS BMA i DAN SAYUR UNTUK FINYIM9UHAN 


M embuat jus bukanlah merupakan pekerja*m sulit dan bisa dila¬ 
kukan oleh siapa saja, Selain mengetahui jenis buah dan sayuran 
yang dapat digunakan serta manfaatnya bagi kesehatan, per :: 
juga diketahui peralatan yang digunakan, cara membuat, serta cara me¬ 
manfaatkan jus buah dan sayuran agar diperoleh hasil yang maksimal. Alat 
vang umum digunakan dalam membuat jus, antara lain blender, j u ice 
traetor atau food processor, Perbedaan alat tersebut terletak pada konsei. 
trasi jus yang dihasilkan. 


Blender atau Juicer 



nyak kegunaan untuk tubuh kita. Namun sebagian orang tidak menghen¬ 
daki adanya ampas yang berlebihan pada jus. Dengan demikian, hancuran 
yang telah dihasilkan oleh blender biasanya 
disaring terlebih dulu dan hanya dikon- „ 

sumsi sarinya saja, Sedangkan ampasnya 
dibuang. Meskipun demikian, kita tidak 
prrlu khawatir kehilangan 
se r a t .sel u ni h nya k a ren a 

se b ugia n s e rat mas ih ■ 

ada pada sari 


Blender atau juicer merupakan alat yang paling sering digunakan untuk 
membuat jus, Namun jus yang dihasilkan oleh blender masih mengandung 
s era L, baik berupa serat makanan yang larut air maupun serat kasar beru p 3 
ampas yang tidak la m t air. Serat sangat bermanfaat karena mempunyai ba- 
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ANTISIPASI m SEMBUHKAN DtNGAN IIKAPI JUS 


buah dan sayuran» yaitu berupa serat makanan (dietan/ fiber) yang larut 
dalam air. 

Guna mendapatkan manfaiU serai sebanyak mungkin, sebaiknya jus 
mg dihasilkan dengan menggunakan blender I idah. perlu disaring, tetapi 
langsung diminum bersama-sama dengan ampasnya. Namun ada sedikit 
kelemahan dalam menggunakan blender* yaitu konsentrasi zat-zat gizi jus 
ang dihasilkan lebih sedikit karena pada proses penghancuran bahan di- 
im bahkan air. 


Ekstraktor Jus 

Dengan ekstraktor jus ini dapat memisahkan ampas dan sari buah atau 
sayuran yang dihasilkan. Dengan demikian, sari buah atau sayuran bisa 
ingsimg dikonsumsi tanpa memerlukan proses penyaringan terlebih da¬ 
hulu. Ekstraktor jus mempunyai dua tipe, yaitu centrijiigcil dan masticot 
ig. Perbedaan utama pada kedua ekstraktor jus ini terletak pada proses 
penyiapan bahan. Untuk ekstraktor jus tipe centrifngaL bahan-bahan yang 
akan dijus harus dipotong potong kecil-kecil terlebih dulu dalam wadah 
" istik d en ga n kecepa ta n sa ngat ti n gg i. H asi 1 n ya. a m p a s da n sa ri jus a k a 11 
terpisah satu sama lain. Sementara ekstrator jus bermesin musticuting 
tkan menggiling halus semua bahan vong dimasukkan ke dalam wadah 
Ltnpa harus memotong-motongnya terlebih duJu, 

Sari jus akan dikeluarkan melalui sebuah saringan (sereen set) ke bagian 
fc a wah mesin. Kelemahan jus yang diproses dengan menggunakan ekstrak¬ 
tor jus adalah serat yang dihasilkan dalam jus lebih sedikit dibandingkan 
menggunakan blender. Serat yang tersedia hanya serat makanan yang la¬ 
rut air saja. Sementara serat kasar yang biasanya berasal dari dinding sel 
tanaman ikut terbuang bersama ampasnya. Sementara kelebihan jus yang 
dihasilkan oleh penggunaan ekstraktor jus adalah konsentrasi zat gizi yang 
hasilkan lebih tinggi karena tidak ditambahkan air, jadi benar-benar me¬ 
rupakan sari buah dan sayuran. 

Pembuatan jus merupakan salah satu cara untuk mengoptimalkan man- 
fut buah dan sayuran. Berikut ini beberapa alternatif resep jus buah dan 
Eayuran beserta manfaatnya untuk kesehatan. Resep-resep ini merupakan 
i o n toh sehingga tidak menutup kemungkinan hagi pembaca untuk mem¬ 
buat variasi lain dengan kombinasi yang lain seria mengacu pada manfaat 
buah-buahan dan sayur-sayuran yang ditampilkan pada tabel di halaman 
398-405 buku ini. 
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antisipasi m umuhk^ dengan tera? jus 


/ 


<9us Qhpe\ dan Qeruk 

Bahan-bahan: 

i buah jeruk ukuran benar (atau sejenis jeruk bali) 

i buah apel 

M adu setiuk upnya 

Cara membuat; 

* Jeruk dicuci bersih, kupas kulitnya dan buang bijinya, kemudian 
apel juga dicuci bersih (boleh dikupas kulitnya dan dibuang biji¬ 
nya). Keduanya dimasukkan kr <ialamjtmw t ambil aarinva. 

* Tii a n gk n ti sa ri 11 ya a 1 au jus ke daki m gdas 3 (ta mbahkan madu ka * 
la u perlu), 3 a lu aduk sampai rata dan siap disajikan. 

Khfldat; 

* M encegah p enya k i t pembu lu h darah otak. 

* Menambah stamina tubuh. 













ENSIKLOPEDIA IUS BU'.H !,AM SAYUR l/NRJK PENYEMBUHAN 


0us 6%pel dan tTomat 


Bahan-bahan: 

150 gram apel 

250 gram tomat 

10 ml air lemon 

Cara mcmhual: 

- Cuci bersih semua bahan tersebut 'kemudian dipotong-potong 
kecil. Selanjutnya masukkan potongan apel dan tomat ke dalam 
juicer, ambil sarinya dan tuang ke dalam gelas. 

* Tambahkan air lemon dan aduk hingga rata. Siap disajikan. 

Khasiat: 

* Menghilangkan rasa haus serta merangsang sekresi air 
liur yang menyehatkan limpa. 

* Membantu pencernaan, 

* Menurunkan kadar kolesterol. 

- Menghaluskan kulit serta memperlambat proses 
penuaan. 
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ENSIKLOPEDIA m DUAH DAN SAYUR UNTUK PENYEMBUHAN 


&Ipel dan Sayuran 


Bahan-bahan; 

2 brnth ajpel 

200 gram kol (kubis) 
i tangkai seledri 


membuat: 

uici bersih ketiga bahan tersebut* kemudian kupas apd dan po- 
_jmi kecil-kecil semuanya. Masukkan bersama-sama potongan- 
potongan tersebut dengan seledri ke daimu /j i/c 
ambil sarinya. 

Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 


Khasiat: 

* Mengurangi kegemukan atau melangsingkan tubuh 

* M e n ingkatkan stamina dan sem a ngat, 

* Meningka tkan fun gsi keija empedu, 

* Merawat keea n tikan wajah. 
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ANliStPAbl DAN bfcMHUmAN DtMCiAN TKA-i Jib 


Qus 6%pel dan 6$?ortel 

Bahan-bahan: 

i buah apel 

t buah wortel 

Madu secukupnya 

Cara membuat; 

* Cuci bersih apel dan wortel, kemudian kupas kulit apel dan bu¬ 
ang bijinya. Potong kecil-kecil bersama wortel, dan masukkan ke 
dalam juicer* 

■ Tuangkan jus wortel dan apel ke dalam gelas, tambahkan inadu 
secukupnya dan aduk hingga rata daji siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

■ Menambah daya tahan tubuh dan cocok dimin um di saat hari pn 
nas untuk menlngkatkan H L) L (asam lemak baik) r 
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EIISIKLOREDIA JUS BUAH DAN SAYUR UNTUK PEUYlMBJUhAN 


GJus (Tomat 


Bahan-bahan; 

60 gram tomat yang sudah matang 

110 ml air putih 

Cara membuat: 

* Cuci bersih huah tomat kemudian potong kedi-kecil, masuk¬ 
kan semua bahan kc dalam blender selama tiga puluh detik atau 
sampai lumat. 

* Tuangkan ke dalam gelas kemudian dap untuk disajikan, 

Khasiat: 

* M c ra n gs a n g ekskresi ai r liu r d a n m enghll angka n ra s a h aus. 

- Menyehatkan lambung, 

- Menghilangkan panas dalam. 

* Menyehatkan lambung dan meningkatkan selera makan anak. 
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ANTISIPASI DAM SEMBUHKAN DENCtAU IEHA.PI JUS 


tfus GBuah dan Saimr 


Bnhan-hntuin; 


150 gram 
150 gram 
50 gram 
50 gram 
30 ml 
30 ml 


tomat 

wortel 

jeruk 

seledri 

sari lemon 

madu 


Cara membuat: 

■ Tomat, wortel, dan jeruk dicuci bersila, kupas kulitnya kemudian 
potong kecil-kecil. 

* Masukkan potongan tomat, wortel dan jeruk serta sari lemon ke 
dalam juieor, kemudian ambil sarinya dan tuangkan ke dalam 
blender, dan sisihkan. 

* Potong halus seledri, masukkan ke dalam./m'cer dan ambil sa¬ 
rinya, tuangkan ke dalam blender, tambahkan madu sampai 
tercampur merata, agar lebih segar boleh tambahkan es batu, 
kemudian siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

* Menjaga pembuluh darah jari tung. 

* M cn guran gi ti m bu 1 nya penyak it jantung. 
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ENSIKLOPtEM JUS BUAH DAN S AYUB. UNTUK PfNYtMBtIHAN 
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AM I5IPA5I DAN SEMBUHKAN D£ Hm TERAFI JUS 


$us ^Mangga dan 

Bahan-bahana 
100 gram mangga 

100 gram wortel 

150 gram yoghurt 

Cara m umbu at r 

* Kupas mangga dan potong kecil, kemudian masukkan ke dalam 
juicer lalu ambil sarinya 

* Cuci bersih wortel, potong kecil-kecil berikut kulitnya, kemudian 
masukkan ke dalam juicer, ambil sarinya. 

- Tuangkan semua kedua jus tersebut dan tambahkan yoghurt kc 
dalam gelas lalu aduk sampai merata» siap untuk disajika 1 

Khasiat: 

- Menyehatkan kulit, 

* Menguat kati 1 impa dan hati. 

* Mr n gh i 1 angkan pan as dai a rn. 

* Menghentikan batuk, 

* Melancarkan pencernaan, 
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ENSIKLOPEDIA Jl S HUAH DAN SAYUR UHTI.K PFN> W.JHAN 


<3us c 9Sdnas dan Seledri 

B ahan -h a han ; 

500 gram nanas 

500 u,ram seledri 

Cara membuat; 

* Nanas dikuliti dan dibuang bagian tengahnya yang keras, cuci 
bersih lalu potong kecil-kecil. Kemudian seledri dicuci bersih ke¬ 
mudian dipotong halus. 

* Masukkan potongan nanas dan seledri ke dalam jmcer, kemu¬ 
dian ambil sarinya, tuangkan ke dalam gelas. 

* Jus siap untuk disajikan. 


Khasiat: 

* M el ancarkan peredaran darah* 

* Meningkatkan fungsi kerja ginjal dan lever. 

* Menghentikan pendarahan serta menyehatkan limpa dan lam¬ 
bung. 
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Bahan-bahan: 

60 gram anggur hijau 

6D gram belimbing 

30 ml madu 


Cara membual; 

■ (’ud bersih belimling lalu iris kecil-kecil. Cuci bersih 


anggur 


hijau kemudian masukkan ke dalam juicer lalu ambil 
sarinya. 

* J uang dan saring sarinya ke dala m gelas 
kemudian tambahkan madu, aduk hingga 
merata siap untuk disajikan. 


- Menurunkan kadar kolesterol dan 
lemak. 


!■ has ia t; 



, 


► Menyembuhkan demam karena 
masuk angin. 

■ Menghilangkan panas dalam dan 
rasa haus, 

* Menambah vitamin dan mineral 
tubuh. 
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[MSIKLOPtDtA JUS O-IJAI DAN SAYUR UNTUK PENYEMBUHAN 














ANTfSPASJ DAN SEMBUHKAN DENGAN IfcftAH JUS 


Pts ^Pepaya, Gffiortel 
dan cSNdnas 

Bahan-bahan: 

201 > gram pepaya 

300 gram nanas 

200 gram wortel 

l /2 buah lemon 

Cara membuat; 

* Nanas dikuliti dan dibuang bagian tengahnya yang keras, lalu 
Hipntnng kecil-kecil, Wortel dicuci bersih lalu dipotong kecil dan 
lemon diiris tipis. Kemudian masukkan semua bahan k ejuicer. 
dan ambil sarinya. 

» Buah pepaya dicuci bersih lalu dipotong kecil-kecil, kemudian 
campurkan dengan sari buah tadi, aduk hingga rata dan siap un¬ 
tuk disajikan. 

■ Lebih segar lagi bila ditambahkan es batu, 

Khasiat; 

* Mengbprmoniskan/meiiyeimbangkan fungsi kerja lambung. 

* Meitgu atkan limpa dan ginjal, 

- Menambali giri dan menguatkan badan. 
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ENSIKLOPEDIA JUS SUAH DAN 5AVUR UNTUK PENYEMBUHAN 



(Jus <3$>ortel JRyel, dan Joniat 


Bahan-bahan: 

150 gram wortel 

250 gram apel 

150 gram tomat 

30 ml air perasan lemon 

Cara membuat; 

■ Cuci bersih wortel lalu potong kecil-kecil. Kupas apel dan potong 
kecil. Dan Lu mal dicuci bersih buang tampuk buah lalu potong 
kedi-kedi. 

* Masukkan apel, tomat dan wortel ke dalam juicer kemudian am¬ 
bil sarinya* tuangkan ke dalam gelas. 

* Tambahkan air perasan lemon lalu aduk sampai merata kemu¬ 
dian siap untuk disajikan* 

Khasiat: 

* Merangsang sekresi air liur dan menghilangkan rasa haus. 

- M enghilangkan panas dalam. 

* Menyehatkan limpa. 

* Membantu pencernaan, 

* 

* Menambah vitamin dan zat mineral ke 
dalam tubuh. 

- Meningkatkan daya 
tahan tubuh 
terhadap penyakit. 
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ENSEK mm li‘S RUAH DAN SAYUR t NT U K PFNYFNI.BUHAN 



Balian-baliat); 

200 gram semangka 

200 gram wortel 

i sendok madu 
i sendok teh air perasan lemon 

Cara membuai: 

- Buah semangka dikuliti tipis dan dibuang bijinya. 
Wortel dicuci bersih dan dipotong kecil-kecil. 
Kedua bahan kemudian masukkan ke dalam 
juicer lain ambil sarinya, 

* Tuang jus ke dalam gelas kemudian tam¬ 
bahkan madu dan air perasan lemon, 
lalu aduk hingga rata kemudian siap 
untuk disajikan. 


Khasiat: 

* M c ngura ngi pan a s ka ren a pe nyak it 


demam, 

* Menghilangkan panas dalam. 

* Menyehatkan timpa. 
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ENSIKLOPEDIA JUS B U A p D A N SAYUR UNTUK PENYEMBUHAN 


Qus Stroberi 

Bahan-bahan: 

150 gram stroberi 
30 ml madu 

Cara membuat; 

* Cuci bersih stroberi dan buang tampuknya, masukkan ke dalam 
blender dan tambahkan madu, es batu h dan air secukupnya ke¬ 
mudian diblender. 

* Lalu aduk sampai rata t dan tuangkan jus ke dalam gelas. 

* Dan siap untuk disajikan. 

Kliasiat: 

- Memelihara lever. 

* Menjernihkan mata. 

* Mencegah skorbut 
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m\mS PAK SEMBUHKAN DENGAN TERAPI JUS 


@u$ @eruk dan <Pisary 

Balian-bahan: 

i buah ptsang 

i buah jeruk 

Cara membuat; 

* Cuci bersih buah jemk, buang kulit dan bijinya. Kupas buah pi¬ 
sang. 

- Masukkan kedua bahan tersebut ke dalam/mcer tambahkan se¬ 
dikit air, lalu ambil sarinya dan tambahkan madu secukupnya. 

* Tuang ke dalam gelas dan siap untuk disajikan 

Khasiat: 

* Melancarkan pembuangan air besar. 

* Menurunkan tekanan darah. 

- Mencegah kanker. 

* Menghilangkan gelisah dan menenangkan perasaan. 

* Memperindah kulit. 
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ENSIKLOPEDIA IUS KLIAH PAN S.AYUK UNIUK P£N y j-„MEH)HAN 
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ANTISIPASI OM'J SEM&UNKAN DEMGANTEfiAPI JUS 


<3us GRneka tferuk 

Bahan-bahan: 

200 gram jeruk manis 

250 gram jeruk bal i 

150 gram jeruk sunkis 

Cara membuat: 

* Buang kulit dan biji jerukhali, jeruk ma nis, dan jeruk sunkis. Ke¬ 
mudian masukkan menjadi satu dalamjutcer, dan ambil sarinya, 

* Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

■ Rasanya asam mani. 1 ?, menyehatkan paru-paru dan menghilang¬ 
kan rasa haus. 

* Mencegah penyakit jantung koroner. 

■ Mencegah tekanan darah tinggi dan pengerasan pembuluh da¬ 
rah, 

* Mencegah penyumbatan pembuluh darah pada otak, 

- Menambah vitamin dan mineral tubuh. 

■ - •’.* ■ 
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EKS1KLIPEDIA JUS BUAH OAN SAYUR UNTUK P F N Y F M B U H A N 





















ANTISIPASI DAN SEMBUHKAN DfcKW IERAPI JUS 




tfus Penik 

dan ^Pepaya 

Bahan-bahan £ 

ioo gram pepaya 
300 gram jeruk 
10 ml madu 


Cara membuat: 

* Buang kulit dan biji pepaya lalu cuci bersih, potong kecil-kecil 
kemudian masukkan ke dalam juicer* Buang kulit dan biji je 
ruk, lalu masukkan ke dalam juicer. 

- Pepaya d a n j e ruk ke mtldi an d ia m h i I sn ri n ya, tam bah kan mad u 
hingga rata dan tuang ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 


Khasiat: 

* Cukup menyegarkan, rasanya manis agak masam, merangsang 
ekskresi air susu dan menghaluskan kulit 

* Melantarkan fungsi kerja lambung. 

* Menghilangkan panas dalam. 

* Mencegah penyakit. 
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[N5IKLGFLDIA JU5 EJUAH DAN StAYllH UNTUK PllNVtMCUftAN 


Qu$ GMangga. tferuk, dan G%pel 

Bahan - bahan: 

l buah mangga 

i buali jeruk 

V2 buah apel 

V2 buah lemon/ sit run 

Cara membuat: 

* Semua bahan buah dibuang kulit dan bijinya lu t u dicitiei bersih, 
potong kecil-kedi dan masukkan ke dalam juicer. 

* Ambil sarinya lalu tuang ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

* Baik untuk perawatan kecantikan kulit. 

* Berkhasiat untuk menghaluskan kulit. 
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ENSIKLOPEDIA ]|JS BUAH HA\: SA‘v JR UKTUK PENYEMBUHAN 












ANTISIPASI DAfl SFMBUH<AU DENGAN TERAPI JUS 


®U5 £ann dan cSNdnas 


Bahan-bahan: 

50 gram sawi muda 
Vz btiaii 
lStnT 


nenas 

air perawan lemon 


Cara membuat: 

* Kupas nenas dan polong kecil-kecil, lain cuci bersih daun sawi 
kemudian potong menjadi beberapa ruas, 

- Masukkan nenas dan sawi kc dalam jiiieer kemudian ambil sa¬ 
rinya dan tuang ke dalam gelas. Tambahkan air perasan lemon, 
aduk rata dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

* Menyem bu hka n p e ny aki t sembeli t. 

* Mencegah lerbe 111 tiknya, bintik-bintik hitam dan 
noda pada kulit. 

* Membantu mengobati eksem yang mudah terjang¬ 
kit pada anak-anak. 

* Menghilangkan panas dalam dan rasa haus. 

* Sebagai suplemen vitamin B dan C. 

* Menyegarkan pikiran dan semangat. 
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ENS KIOPEDIA JUi &UAH DAN iAYL'R L W f U K ; ENVEMBl HA'- 


Bus CtfOortel dan (Beruk 


Bahan-bahan: 

200 gram wortel 

i buah jeruk 

io ml air perasan lemon 

Cara membuat: 

* Kupas jeruk yang sudah dicuci bersih dan buang bijinya. 
Lalu cuci bersih wortel, kemudian potong kecil-kecik 

* Masukkan kedua bahan tersebut ke dalam jui&er, dan ambil 
sarinya. Kemudian tuang ke dalam gelas Mu tambahkan air 
perasan lemon, aduk hingga rata dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

* Mengurangi kemungkinan terkena nya penyakit jantung. 

* Meningkatkan kadar HDL dalam tubuh. 
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ANTISIPASI DAN SEMBUHKAN DENGAN TERAPI JUS 


GJus (Perai dan &bpe\ 

Ruh a n-ha h a n : 

V2 buah perai 
1 buah apel 

Citra membuat: 

* Cuci bersih perai lalu potong kecil-kecil. Juga cuci bersih apel 
serta dipotong kecil 

- Kedua bahan dimasukkan ke juicer\ kemudian ambil sarinya. 
Tuang ke dalam gelas kemudian siap untuk disaji an» 

Khasiat: 

■ Untuk meningkatkan selera makan. 
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m klope:: a jus buah dan sa- jr untuk penyembuhan 




<S Jus 

Bahan-bahan: 

i buah apel 

250 gram nanai 

Cara membuat: 

■ Buah nanas dibuang kulitnya, dicuci bersih dau dipotong kedl- 
kecii, Lalu cuci apel dan potong kecil -kecil juga. 

- Masukkan kedua bahan tersebut kc dalam jiricer dan tuangkan 
ke dalam gelas untuk mengambil sarinya. Siap u n Lu k disajikan. 

Khasiat: 

- Mencegah kanker. 

* Menurunkan kadar kolesterol dan trigliserida tinggi, 

* Meningkat kati daya tahan tubuh t Izin aktivitas organ tubuh. 


&hpel dan c ‘Nanas 
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Mvt ISIPASI DAN 5EM3UH<AKI DENGAN IFflAP l*IS 


<ehis tyfyortel 6%nqqur, 
(Tomat, dan TTpel 

Balian*bahan: 

i buah wortel 
iO butir anggur 
i buah tomat 
i buah apel 



Cara membuat: 

* Buah wortel dan apel dicuci 
bersih lalu dipotong-potong dan 
masukkan ke dalam jidcer. Ke¬ 
mudian ambil sarinya. 

* Buah anggur dan tomat dicuci 
bersih, lalu dipotong kecil-kecil. 
Semua bahan dimasukkan ke da¬ 
lam blender dan aduk merata, 

* Tuangkan semua bahan tersebut 
ke dalam gelas, dan siap disaji¬ 
kan. 

Khasiat: 

* Untuk kondisi tangani dan kaki 
dingin. 

« Menjaga kesehatan kandu n gan. 

* Baik ba gi ga n ggit a n m e nst n i asi 
berlebihan. 





























ANTISIPASI I ■ A N SFWB JHKAM DENGA'J TERAPI JL ; 



GJus (fNanas dan ^Belimbing 


Bahan-bahan: 

200 gra m n a nas 
2 buah belimbing 

Cara membual; 

* Buah nanas dibuang kulitnya dan dipotong kecil, lalu buah 
belimbing dicuci bersih dan dipotong kecil. 

* Semua bahan buah tersebut dimasukkan ke dalam juicer, 
kemudian ambil sarinya. 

* Tuang kc dalam gelas dan siap untuk disajikan. 

Khasiat; 

- Baik untuk batuk berdahak maupun tidak. 
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m IMPASI DAN SFMBUHKAN DEHGAN "ERAPI1US 


J ■. 


Qus (Pepaya dan c5N £nas 

Bahan-bahan; 

ano g mm pepaya 

200 gram nanas 

'•''T--- : 

Cara membuat; 

- Pepaya dikupas kulitnya* dibuang bij inya dan, dicuci bersih, 
lain dipotong kecil. Kemudian nanas dikupas dan dicuci, lalu 
dipotong kecil. 

* S em ua bahan ierse b u l d i m a s uk ka n ke dalam ju icer, amb il sari - 
nya lalu tuangkan ke dalam gelas siap untuk disajikan. 

Khasiat; 

■ t' n Lnk gangguan pencem aan. 
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ENSIKLOPEDIA JUS BUAH DAN i AYU R UNI JK pfcNYtMBUHAN 


Qus Selada , OVLelon, 
dan ^Belimbing 


Bahan-bahan: 

150 gram daun selada 

20 Q gram buah melon 

1 buah belimbing 

Cara membuat: 

* Cuci bersih daun selada lalu iris halus. Lalu kupas 
melon serta cuci bersih. Belimbing dicuci bersih 
dipotong kecil-kecil. Kemudian semua bahan 
masukkan ke dalam blender 

* Ambil sarinya dan tuangkan ke dalam gelas siap 
untuk disajikan. 

Khasiat; 

* Mengurangi risiko terjadinya kanker. 

* Membautu menu runkan risiko gangguan jantung dan stroke. 

■ Membantu meringankan sulit tidur. 

* Membantu kerja pencernaan dan kesehatan organ bati. 
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ANTISIPASI DAN 5EMBLHKAH DfNCAN 'FRAPl JUS 


Qus (Pepaya dan diangga 

Bahan-bahan: 

150 gram pepaya 

100 gram mangga 

100 ml air perasan jeruk manis 

Cara membuat; 

* Kupas dan cud buah pepaya kemudian buang bijinya, lalu kupas 
buah mangga dan r 11 c i bersih, 

> Masukkan ke dalam blender kedua bahan buah tersebut dan 
campurkan dengan air perasan jeruk manis hingga tercampur, 

- Kemudian tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

■ Meningkatkan sistem imun atau kekebalan tubuh. 

* Membantu mencegah perkembangan bakteri yang merugikan 
dalam usus. 

* Menormalkan p H usus. 

- Menyembuhkan luka usus. 

* Membantu siste m pen cem aa n dalam m cm ccah serat, 
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AKTISfPAS! DAN ItWBL'HKAN DfcHGAN 'EftAF! JUS 


Qfus GfCubis dan 6$?ortel 

Bahan-bahan: 

159 gram kubis 
300 gram wortel 

Cara membual: 

- Cuci bersih kedua bahan tersebut lalu masukkan ke dalam blen¬ 
der, kemudian aduk hingga rata. 

■ Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

• Dapat membasmi sel-sel kanker. 

- Mendorong gas yang tertahan di perut. 

* Melindungi tubuh dari radiasi sinar matahari. 













ENSIKLOPEDIA HjS BUAH DAN SAYUR UNTUK PENYEMBUHAN 


Qu$ Sanri, 

Bahan-bahan: 

lOO grarn sawi hijau 

100 gram taoge 

200 gram seledri 

Cara membuat; 

* Cuci bersih ketiga bahan tersebut, kemudian masukkan ke dalam 
blender sampai lumat. 

- Kemudian aduk hingga rata, l alu tuangkan ke dalam gelas 
dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

* Mencegah penyakit kanker, penyakit jantung, osteoporosis, 
dan anemia. 

* M enj aga kesehatan ko i nea mata. 

* Mencegah diabetes, dan melindungi kulit. 


(Taoge, dan Sdedri 
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ANTISIPASI DAN 5CM&UNKAU i EKGAN TERAPI JV 


Gus Gambu <5 Biji dan Glpel 

Bahan-bahan: 

2 buah jambu biji 
i buah apel 

Cara membuat: 

■ Cuci bersih jambu biji lalu buang bijinya, dan cuci bersih buah 
apel Kemudian kedua bahan masukkan ke dalam blender untuk 
dilumatkan sampai Jumat. Aduk hingga rata 

* Tuangkan ke dalam gelas kemudian siap untuk disajikan* 

Khasiat: 

* Bisa memulihkan kesehatan setelah sakit. 

* Baik bagi penderita yang terkena demam berdarah. 

* Meago bati d i are dan me n c ret. 

* Mengobati penyakit maag, 

■ Mengobati sari awan. 













ENSIKLOPEDI JUS buah dan sayur UNTUK pin y em bu ha n 


Ohis ^Markisa 
dan QM<nigqa 

B ah a n-h <1 h an : 

200 gram markisa 

300 gram mangga 

500 ml air jeruk 

Cara membuat: 

* Kupas mangga, sayat dagingnya dan potong kedi, 
kemudian campur mangga dengan air jeruk untuk 
diblender hingga lumat. 

- Mas u kkan bahan blen de ran mangga ters ebut ke d n 1 a m ge - 
las, tambahkan dengan markisa di atasnya dan siap untuk 
disajikan. 

Khasiat: 

* Mengobati gangguan seperti sembelit, disentri, insomnia, 
gangguan haid, batuk, serak dan tenggorokan kering. 

* Sebagai minuman untuk antikejang, 

■ Sebagai obat penenang dan anti radang. 

* Bermanfaat untuk pereda nyeri. 
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ENSIKLOPEDIA JUS BUAH DAN S AYU F UNTUK PENYEMBUHAN 


&us cfNanas dan @ambu 



Bahan-bahan: 

2 buah jambu biji 

V 2 buah nanas 

Cara membuat: 

- Kupas jambu baji dan buang bijinya, lalu kupas buah nanas dan 
potong kecil-kecil. 

* Jambu biji diblender hingga lumat kemudian 













AflTfc PAS! UAN SEMBUHKAN DENGAN TERAPI JUS 


disaring untuk mengambil sarinya. 

* Kemudian sari buah jambu dicampur dengan nanas di dalam 
blender dan lumatkan hingga halus. 

- Tuangkan ke dalam gelas dan siap disajikan. 

Khasiat: 

* Menurunkan kadar kolesterol. 

» Dapat memperlancar peredaran darah. 

* Melancarkan saluran pencernaan. 

* Mencegah konstipasi. 

* Mengobati infeksi dan sariawuu. 














EWSKLOPEDIA IU5 BUAH DAN j AYU R JWtUK PENYEMBUHAN 


<3tts G'fljortd, Asparagus, 
Selada &lir, dan GBrokoli 


Balian-balian: 

200 gram wortel 
(i batang asparagus 

50 gram selada air 

100 gram brokoli 


C«Ta membuat: 

* Cuci bersih semua bahan tersebut dan d i blender bersama 
hingga halus dan aduk sampat rata. 

- Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 


Khasiat: 

* Baik diperlukan untuk meregenerasi sel. 
- Mencegah serangan jantung. 


sama 
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ANTISIPASI DAN SEf/BLMAN C'NuAN TERAPI JUS 


Qus GBaparn, (ffpel dan @eruk 

Bahan-bahan: 

125 gram bayam 

2 bu h h apel 

1 buah jeruk 

Cara membuat: 

* Cuci buah apel hingga bersih lalu polong kecil-kecil. Kupas jt m k 
kemiEdian ambil air perasannya. Dan cuci bersih sayuran bayam. 

- Semua bahan di blender hingga lumat dan rata. 

“ Tambahkan madu secukupnya sesuai selera. 

- Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

‘ Menurunkan risiko terserang kanker. 

* Memperbaiki sistem pencernaan. 

1 Sebagai anti diabetes. 

- Menurunkan kolesterol dan tekanan darah. 

* M om peri a 1 ica r per j cern ei a n . 










ENSIKLOPEDIA JUS 3UAH DAN SAYUR UNTUK PENYEMBUHAN 




@us GPerai 


ttahanb ahan r 

i buah perai 

Madu secukupnya 

Cara membuat: 

* Cuci hingga bersih sayur pera t dan buang bijinya, masukkan ke 
dalam blender tambahkan sedikit air untuk di blender hingga 
lumat, 

* Masukkan ke dalam gelas dan tambahkan madu secukupnya.. 
Tambahkan juga perasan lemon sesuai selera Anda (untuk me¬ 
nyiasati agar rasa tidak terlalu pahit). 

■ Aduk h i ngga ra t a d. a! i siap u ntuk disajikan * 


Khasiat: 

- Berguna untuk perawatan kulit. 
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ANTISMi PM SEMBUHKAN DENGAN TERA RI J1F5 


Qus ^Mengkudu dan <e%pel 

Bahan-bahan: 

Vz buah mengkudu matang 

Vz buah apel 

Madu secukupnya 

Cara membuat: 

■ Cuci bersih buah mengkudu dan bung bijinya. Lalu apel dicuci 
bersih dan dipotong kecil-kecil Kedua bahan dihlender hingga, 
lumat. 

■ Campur dengan madu secukupnya dan aduk merata, kemudian 
tuangkan ke dalam gelas dan siap sajikan. 

Khasiat: 

* Melancarkan buang air besar dan air seni. 

* Mematikan kuman, sel kanker, 

* Meremajakan sel-sd tubuh. 

* Mengatasi radang dan alergi. 

* Meningkatkan daya tahan dan kekebalan tubuh. 

* Menurunkan kadar kolesterol. 

* Menyelaraskan kerj a sel data m ti \ buh. 
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E MSI K LOP L D| A J UB U A i DA S i AY J B l N T U K PE N V r M B LJ H * N 


Qus Sirsak dan ^Pepaya 


Bahan: 

i gelas daging buah sirsak 

Va huah pepaya 


Cara membual: 

• Ruah sirsak yang sudah matang dibuang bijinya, 
dicampur dengan buah pepaya yang telah 
dipotong kecil. Masukkan ke dalam 
blender diLambahkan .sedikit air. 

















ANTISIPASI DAM SEMBUHKAN DENGAN mm IUS 


■ Ambil sarinya dan tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk di* 
sajikan* 

Khasiat: 

■ Sebagai anti tumor. 

* Sangat baik untuk antljamur, antibakten. dan efektif melawan 
berbagai jenis parasit atau cacing. 

* Menurunkan Lekanan darah tinggi, depresi, stres, dan menor¬ 
malkan kembali sistem saraf yang kurang baik. 












MKlOPrDlA m BUAH m SA' , 'I.; C 1 UNTI K PHNY-V.RIIHAP. 


6fu$ ^Melon dan Sirsak 


Bahan-bahan: 

300 gram 
2511 gram 
1 se ndok m akan 


sirsak 
melon 
air perasan 
jeruk nipis 


Cara membuat; 

- Ruah sirsak yang telah matang di¬ 
buang bijinya, dicampur dengan 
buah melon dan tambahkan dengan 
air jeruk nipis. 

* Blender kedua bahan tersebut hingga 
halus, kemudian tuangkan ke dalam gelas 
dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

* Mengobati penyakit tumor. 

* Mengobati kanker* 

* Menurunkan kadar kolesterol. 

* Melancarkan saluran pencernaan. 
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ANTISIPASI m SEV1EUNKAN DENGANTER-vPI llh 


GJus (Pisang, Sawi (PHijau, 
dan (fNanas 


kalian-h ah a n: 

i buah pisang 

i bonggol sawi hijau 

Va buah nanas 

i buah apel 

Cara membuat; 

- Bers!likan s em ua bahan sawi dai i iipfcJ da i ] d ic it t i 
hingga bersih di bawah air mengalir. 

- Potong-potong kecil buah pisang, nanas, sawi, dan 
apd sesuai kebutuhan. 

■ Buatlah jus dari buah nanas dan sawi lalu ambil sa¬ 
rinya, sedangkan untuk menghaluskan pisang dan 
apel di blender hingga halus. 

* Campurkan semuanya dan tuang ke dalam gelas 
aduk hingga rata, dan siap untuk disajikan, 

Khasiat; 

* Menurunkan kolesterol dalam tubuh. 

- Bji i k }m tu k pendo ri ra pc nyukit j antung dan stroke. 

* Mempercepat kesembuhan dan menyembuhkan in¬ 
feksi pada saluran pencernaan. 

* Baik untuk penderita gangguan pada lambung. 
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ANTISIPASI DAN SEViBUHKAN DE^AM TERAPI IU . 


Qus Gferuk, &§)ortd, 
dan &Manqga 


Bahan- bahan: 

300 ml 
400 gram 
i sendok 1 takan 
1 buah 


air jeruk peras 
wortel 

airjeruk lemon 
mangga 


Cara membuat: 

* Cuci bersih dan potong-potong kecil wortel menjadi beberapa 
bagian, proses dengan juice r dan ambil sari nya. 

* Campur sari wortel, air jeruk peras, air jeruk lemon, serta 
mangga dan proses k h dalam blender hingga lembut, 

* Tuangkan ke dalam gelas, kemudian siap untuk disajikan. 


Khasiat: 

* Merupakan antioksidan yang bagus bagi ibu dan sang bayinya. 

* Membantu mencegah kanker. 

- Membantu memudarkan bercak-bercak dan pigmentasi di kulit. 

* Membantu memperlambat proses penuaan. 




EIP-21 
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ENSIKLOPEDIA m BUAH DAN SAYUR UNTUK PENYEMBUHAN 


<3us Seledri, <e%nggur oSHjjau, 

dan <Tomat 

Balian-bahan: 

2 batang seledri 

2 o buah anggur hij au 

6 b nah tomat 

Cara membuat: 

* Seduh buah tomat dengan air 
mendidih, tiriskan lalu kupas 
kulitnya. 

* Proses buah tomat, bersama seledri 
dengan dicampur anggur dalam blender 
hingga halus. 

* Ambil sarinya dan tuangkan ke dalam gelas. 

Kemudian siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

* Menghilangkan kelelahan dan menambah 
nafsu makan, 

* Menghambat sel kanker pada prostat, payudara, dan endome¬ 
trium, 

- Membantu menurunkan risiko gangguan jantung, 

* Mengurangi risiko radang usus buntu, 

* Mengobati diare. 

- Meningkatkan jumlah sperma pada pria. 

■ Mengatasi kegemukan, 

* Memulihkan fungsi lever, 

* Mem bantu men j aga kesehatan o r gan hati, dan ginj a 1. 

* Mencegah kesulitan buang air besar. 
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h N T r , I PA Si DA K SEMBUH K A N D E N GA N r ERA PIJL i 


9us OJVlelon, Ofoortel, dan 

Bahan-bahan: 

200 gram mentimun 

6 on gram Wortel 

250 gram bit 

Cara membuat: 

* Setelah dicuci bersih, masukkan semua bahan tersebut ke dalam 
blender dan diblender hingga halus dan rata, 

■ Tu angkan ke dai a 111 gelas dan siap u n t uk disaj ikan * 

Khasiat? 

* Baik untuk penderita radang kandung kemih 

■ Menyeiinbangkan tekanan darah tinggi dan darah rendah. 

* Membantu meringankan alergi. 

* Menyembuhkan anemia. 
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ENSIKLOPEDIA JUS E JAM DAM SAYUK UNTUK PENYEMBUHAN 



Aneka Pilihan Resep untuk Detoksifikasi 

Membuang racun dalam tubuh atau detoksifikasi amatlah pen¬ 
ting bagi kesehatan kita. Berbagai cara dapat dilakukan untuk me¬ 
nempuh detoksifikasi salah satunya dengan mengonsumsi buah- 
buahan. Agar tidak bosan mengonsumsi buah, tidak nda salahnya 
meramunya menjadi minuman. Pilihan resep ini bisa dinikmati pada 
pagi atau sore hari, selain manjur untuk detoksifikasi. Bahan buah- 
buahan dan suvuran sangatlah bermanfaat dan berkhasiat untuk 
membuang racun dalam tubuh, membersihkan darah, dan menye¬ 
garkan jiwa. 
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ANTISIPASI DAN SEMBUHKAN DEHGAN TEftAPI JUS 


1 



Q\esep 1 


Jus Ini akan meningkatkan imunitas selamu detoksifikash ber¬ 
limpah betakarotcn. 


Bali an-baha n: 


30 n gram 
350 gram 
350 gram 
250 gram 
2 buah 


apel 

se m angka 

melon 

wortel 

jeruk mandarin 


Cara membuat; 

* Buah apel, semangka* melon, dan wortel dipotong potong kecik 
proses semua buah dalam blender. 

* Tuangkan dalam wadah, campurkan juga air jeruk, blu aduk 
hingga tercampur merata, 

* Kemudian siap untuk disajikan. 
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[VSiKUKDIA r BUAH DAN SAYURI TUK PENYEMBUH AH 
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m vPftSi DAN 5EM3U.HKAN &ENGAN "ERAPI U S 


®gsep 2 

Jus ini akan mendukung detoits Anda, banyak merigandu ng asam 
fnlat dan vitamin C, 

R&han-Hahanj 
10 gram melon 

30 gram nanas 

50 gram stroberi 

30 gram jeruk 

Cara membuat; 

■ Buah nanas dan melon dipotong-potong kecil, buah jeruk dibu¬ 
ang bijinya. 

- Kemudian semua bahan tersebut dimasukkan ke dalam blender, 
proses hingga lumat dan halus, 

* Tuang ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 












EKSiKLOPEDIA JUS BUAH DAN SAYUR UNTUK (PENYEMBUHAN 


GResep 3 

Jus ] ni banyak mengandung vitamin C, A. dan E serta serat yang 
akan menjamin tubuh akan tetap fit. 


Bahan-bahan: 

30 gram nanas 

30 gram apel 

60 gram jambu biji 

60 gram mangga 

















AHTISPAS DAN SEMBUHKAN DENGAN TERAPI JUS 


Cara membuat: 

* Buah nanas dan apel dipotong-potong kecil, lalu campur 
semua buah ke dalam blender untuk d i blender hingga hal m, 
dan rata, 

■ Tuangkan ke dalam gelas, dan siap untuk disajikan 
















ENSIKiOPEDlA JIJ: suah dan sayur untuk penyembuhan 


GResep 4 


Dalam jus ini akan melancarkan detoks Anda, karena kan¬ 
dungan kalimu, betakaroten, vitamin C, dan seratnya. 


B a h a u -bahan; 

100 gram semangka 

1 GG gram apel 

500 gram jeruk mandarin 


Cara membuat: 

* Belah jeruk mandarin dan diperas. 
Ambil sarinya 250 cc dan masukkan 
ke blender dan tambahkan apel dan 
semangka, 

* Kemudian diblender hingga halus, 
dan masukkan ke dalam gelas dan 
siap untuk disajikan. 
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AS I ji : hj* DAN SEMBJtKM-. I) ‘I a- r;p*?l JUS 







































kU\,S\m DAN SEMBUHKAN DEWGANT-ERAPJ JUS 



Jus ini akan membantu tubuh menangkal radikal bebas, mengan¬ 
dung vitamin C, vitamin E, dan Bia, serta tiamina. 

Bahan-bahan: 

s buah pir hijau 
200 gram apel 

Cara membuat: 

* Potong-potong kecil buah and dan pir tersebut masukkan ke da- 
lam blender, proses hingga halus. 

■ Masukkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 
















EHSIKLGPtttlA JUS Bd.au DAN 3AYUS UMilK PENYEMBUHAN 


GRf sep 6 

Antioksidan dan piktin dalam jus ini akan membantu mendetoksi- 
fikasi logam dari saluran pencernaan. 

Bahan-bahan: 

i sendok makan jeruk nipis 

250 gram melon oranye 




















ANTISIPASI m SEMBUHKAN dengan terapi jus 

-- 


a 

* fc 


Cara membuat: 

* Potong buah melon kecil dan b uang bij ii iya, ma s \\k ka n ke dai a m 
blender, 

■ Tambahkan air jeruk nipis lalu proses hingga lumat, 

* Tuangkan ke dukun gelas dan siap untuk disajikan. 
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ANTISIPASI &AN SEMBUHKAN 'DENGAN TERAPI JUi 


Gfysep 7 

Jus mi akan melancarkan pencernaan dengan kha¬ 
siat pektin dalam apel dan nanas. 

Bahan-bahan: 

200 gram nanas 
50 gram apel 

Cara membual: 

* Buah nanas dikupas beserta apel dan dipotong kecil, 
lain diblender hingga halus, 

* Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 
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ENSIKLOPEDIA JUS &UAH DAK SAYUfl UNRlK P E N ¥ F M H-UJH A M 



Kandungan vitamin C dalam jus ini akan mengatasi efek sam 
ping pusing dan mual karena detoksifikasi. 

Bahan-bahan: 

50 gram melon 

250 gram stroberi 


34 0 




















ANTISIPASI n A \ se M 3 U H K AN DL N t- h N T F F: h P I i I 'i 



Cara membuat: 

- Cuti bersih sEmberi dan melon, lalu bersama-sama diblen- 
berhingga halus, 

* Kemudian tuang ke dalam gelas dan siap untuk disajikan 
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EN5IKLDPE3 A IU5 BJA m 5 AYU R UNTUK PENYEMBUHAN 


GResep 9 

Jus ini akan melindungi tubuh dari radikal bebas selama detok- 
sifikasi, kaya antioksidan dan vitamin. 
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ANTISIPASI DAM SEMBUHKAN DEHGAfl TERAPI JUS 


Bahan-bahan: 

2 sendok makan sirsak 

300 gram melon 

Cara membuat: 

* Potong kecil-kecil buah melon dan masukkan ke dalam blen¬ 
der, lalu tambahkan sirsak kemudian diblender hingga halus. 

* Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan, 













ENSIKLOPEDIA JbS BUAH D A \ SAYU UNTIK PF*-. VEMB-JHAN 


GResep 10 


Jus ini sangat kaya likopen dengan efek sebagai antioksidan. 


Bahan* bahan: 

mu gram tomat 
150 gram j aiiibu bij i 

Madu secukupnya 

Cara memhmit: 

* Cam p urkan semua bahan tersebut, 
kemudian diblenrinr hingga halns. 

■ Kemudian tuang ke dalam gelas dan 
siap u u L ok d isaj ikan. 
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ANTISIPASI DAN SEMBUH KAK LENGAN 11 KAKI JUS 


GRgsep tt 

Rasa jus hii sangat nikmah mengandung vitamin C untuk ke¬ 
butuhan tubuh selama detoksiiikasi. 

B iihan -b ahan: 

Va buah mangga 

2 sendok makan air jeruk lemon 

Madu secukupnya 

Cara membuatnya: 

* Campurkan semua b ahan tersebut kt: dalam blender dan di¬ 
proses hingga halus, 

* Kemudian tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 
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'Di antara obat-obatan , produk ' bumi 
(nabati) yang pating ampuh adalah ma¬ 
kanan sehat dari buah-buahan 
dan sayur-sayuran" 

[ DR. 5JRR0BERTMC CARRISON j 











ENSIK ']'-DIA JJS BUAH D.V'S SAYUR UNTUA PENYEMBUHAN 


M enurut ilmu Tradisional Cina Medicine (TCM), ada 12 organ tu¬ 
buh kita yang m«mi iiki jadwal istirahat maupun belmrja.. Juga 
memiliki jadwal maksimal ataupun minimal dalam melakukan 
kegiatannya. Tidak heran bila pada waktu-waktu tertentu banyak orang 
melakukan kegiatan yang sama. Buang air besar banyak dilakukan antara 
pukul 05,00-07.00 pagi hari, saat daya kerja usus besar sedang maksimal. 
Sebaliknya, masa organ bekerja minimal adalah 12 jam sesudah ia bekerja 
maksimal. Contohnya, lumbung akan bekerja minimal pada pukul 19.00 
malam hari. Sebab itu. makan malam semestinya tidak berlebihan. Lebih 
baik sedikit, tetapi bergizi. Maksudnya, bukan karena kita tidak beraktivi¬ 
tas, melainkan supaya makanan tidak menjadi timbunan sampah, akibat 
lambung tidak bekerja maksimal. 

Kesadaran dan pengetahuan ini akan membantu kita untuk berlaku 
rasional terhadap tubuh sendiri. Demikian juga halnya dengan Lerapijus. 
terapi jus yang ideal hendaklah dilakukan tiga kali sehari dan secara rutini¬ 
tas setiap hari dan satu jam sebelum makan atau perut waktu dalam kea¬ 
daan kosong. Hal ini climaksudkyn, agar terapi jus dapat memberikan basil 
optimal yakni sembuhnya gangguan penyakit pada tubuh. 

Berikut ini adalah terapi jus yang dilakukan berdasari-.au pembagian 
waktu saat minum jus. 






PEM3A6tAMWAKTU UNTUK tA£MGQNSUUSI IUS 




i. Terapi Jus untuk Sakit Kepala 


Pagi; i gelas wortel, dan Vz gelas bayam. 

Siang; i gelas wortel Vn gelas seledri, dan 1/3 gelas bayam. 
Malam: 1 gelas wortel, 1/3 gelas bit, 1/3 gelas mentimun. 
Anjuran: Sebelum tidur minum ] /a gelas sari daun pegagam 
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2. Terapi Jus untuk Sakit Katarak 


Pagi: i gelas wortel» x h gelas bayam. 

Siang: i gelas wortel, Va gelas seledri, dan l M gelas peterseli. 
Sore: i gelas wortel Vz gelas seledri. 

Malam: 1 gelas wortel. 
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3. Terapi Jus untuk Sakit Disentri 

Pagi: V'i gelas seledri, 

Siang' 1 gelas wortel. 1/3 gelas bayam. 

Sare: 1 gelas wortel, 1/3 gelas bit, 1/3 gelas mentimun. 
Malam: 1 getas wortel, 1/3 gelas hit. dan 1/3 gelas mentimun. 



EJP-23 
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RvWmPFD A KJS ftllAH DAN 5 AYU R UNTUK PTNYFWBUHAN 





Pagi: i gelas wortel,, Va gelas bayam. 

Siang: i geltfc world, t/3 gelas peterseli. 

Sore: i gelas wortel. 1/3 gelas seledri, dn 1/3 gelas bayam. 




4. Terapi Jus untuk Sakit Haid 
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PEMBACj AN WAKIU UNItfK Ml ^UNSlMSI AA 



5. Terapi Jus untuk Penyakit Gondok 


Pagi; 1 gelas wortel, Va gelas bayam. 

Siang: 1 gelas wortel* 1/3 gelas peterseli. 

Malam: 1 gelas wortel, ¥.2 gelas seledri, dan 1/3 gelas bayam. 
Anjuran: Sebagai tambahan konsumsi' ganggang laut 1 kali sehari. 
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LNSIKlOPtDIA JU5 BUAH DAN SAYUR UNTUK ' iNYEWR IMAN 



6 . Terapi Jus untuk Kadang Lambung 

Pagi; l gelas wortel, ¥2 gel lis. bayam. 

Siang: ¥2 gelas bayam- 

Malam: j gelas wortel. 1/3 gelas bil, dan 1/3 gelas mentimun, 
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PEMBAGIAN WAKIL UNTUK MWfbGJtiUM'.l KIS 


7, Terapi Jus untuk Gampang Lelah 

Pagi; t gelas wortel, Vs gelas bayam. 

Siang:, i gelas wprld, 1/3 gelas hil, 1/3 gelas meminum. 
Malam; 1 gelas wortel. 
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ENSIKLOPEDIA U S R J AH DAN SAYUR JOK PENYEMBUHAN 



8* Terapi Jus untuk Demam 


Pagi: i gelas wortel, 1/3 gelas bit. 

Siang: V2 gelas jus lemon. 

Malam: 1 getas jeruk manis. 

Anjuran r Agar banyak minum air putih dan sedikitnya minum jus 

wortel 2 kali sehari. 
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f'tMBKilANVWKIIl UNltlK MENGONSUMSI US 



9. Terapi Jus untuk Sakit Encok 

Pagi; t gelas wortel, V\l gelas bayam. 

Siang: 1 gelas wortel, W gelas seledri, 1/3 gelas bayam. 
Sore: i gelas wortel, 1/3 gelas bit. t lari 1/3 gelas mentimun, 
Malam: s gel s wortel, 1/3 gel s bit. 
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ENSIKLOPEDIA mmM m j AYU R UNTUK PENYEMBUHAN 


$V 


t o. Terapi Jus untuk Penyakit Kandung Empedu 

(Batu Empedu) 

Pagi: i gelas wortel 1/3 gelas hit, 1/3 gelas mentimun. 
Siang: 1 gelas wortel. Va gelas bayam, 

Sbre: 1 gelas wortel, Vs gelas seledri, dan l M gelas peterseli. 
Malam: 1 gelas wortel, 1/3 gelas hit* 
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PEMBAG 1 AK WAKTU UNTUK MENGONSUMSI IUS 




ii. Terapi Jus untuk Napas Bau 

Pagi, siang, dan malam: ] gelas wortel dan V2 gelas bayam* 
Anjuran: Untuk melakukan pembersihan tubuh atau detoksihkasi. 
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ENSIKLOPECJW JUS BlIAII DA8 SAYUR UNTUH :*NYtM8UHAN 



12. Terapi Jus untuk Rambut Rontok 


l J a^i: i gfelas wortel, l/n gelas peterseli atau rumput gajah. 
Sore: i gelas wortel, 1/3 gelas rumput gajah. 
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FE M BAGIAN WAKTU UNTUK MENGONSUMSI U: 



i;}. Terapi Jus untuk Demam Alergi 


Fagj: i gelas wortel, Ve gelas bayam. 

Siangi V 2 gelas lobak dan batangnya. 

Sore: 1 gelas wortel, 1/3 gelas bit. 1/3 gelas mentimun. 
Malam; 1. gelas wortel. V2 gelas peterseli, dan % gelas seledri.. 
Anjuran: Sebelum tidur minum sari daun pcgagan. 
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F N S K mm J.h BJAH DAN SAYUR UNU < PENYEMBUHAN 





14* Terapi Jus untuk Kencing Nanah 

ragi: i gelas wortel* V2 gelas daun eneoL 
Siang: 1 gelas wortel, Va gelas biL, 1 /3 gelas mentimun. 
Sore: 1 gelas wortel* Vs gelas seledri, V4 gelas peterseli. 
Malam: W gelas bayam* 
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PEMBAGIAN WA^TU UNJUK MttlGOWSLMl J'Ji 





15, Terapi Jus untuk Menopause 


Pagi: 1 gelas wortel, Vi gelas bayam, 

Siang: i gelas wortel, V2 gelas bit, L A gelas lobak, 

Sore: 1 gelas wortel, 1/3 gelas bit, i/3 gelas delima. 
Malam: i gelas wortel. 1/3 gelas bit, 1/3 gelas mentimun, 
Sebelum tidur: t gelas wortel, 1/3 gelas bayam. 

Anjuran: Boleh melakukan dcLnks bila merasa mulai menopause. 
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ENS K LOP CD f A m SUAil m SAYUR LNIUK ^ENVtlwtBUHAN 



l6i Terapi Jus untuk Migrain (Sakit Kepala Sebelah) 

Pagi: i golfis wortel, Vz gelas bayam. 

Siang: l gelas wortel, Vz gelas seledri. 1/3 gelas bayam, 

Sore: X gelas wortel, 1/3 ,4 f tas biL, i/3 gelas mentimun. 
Malam: l fc gelas bayam. 
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PEMfcA&IAN WAKI .1 tJKIUK MENGONSUMSI JUS 



17. Terapi Jus untuk Penyakit Lever (Hati) 

Pagi: 1 gelas wortel, 1/3 gelas hit, 1/3 gdns numtiimm, 
Siang: 1 gelas wortel» Vi* gelas bayam. 

Sore: t gelas wortel, i/g gelas bit 
Malam: 1 gelas wortel, ¥1 gelas seledri, dan Va gelas petemdl 
Sebelum Tidur: i gelas wortel 



















i8. Terapi Jus untuk Malaria 

Pagi: i gelas wortel, Vi gelas bayam. 

Siang: \ gelas jeruk lemon. 

Sore: i gelas wortel 1/3 gelas biL 1/3 gelas mentimun. 
Malam: 1 gelais wortel, Vz gelas seledri, l k gelas radiah. 
Sebelum tidur: 1 gelas wortel. 
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PEMSfltlAMMKriJ LTK7US MENGONSJMSI II 5 



19. Terapi Jus unluk Radang Ginjal 


Pagi: i gelas wortel, 1/3 gelas bit, 1/3 gelas mentimun. 
Siang: 1 gelas wortel, l /z gelas bayam. 

Sore: 1 gelas wortel V2 gelas peterseli t V2 gelas seledri, 
Malam: 1 gelas wortel,, 3 gelas peterseli. 


EJP-24 
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20, Terapi Jus unluk Campak 


Pagi: i gelas wortel, Vi gelas bayam. 

Siang: i gelas wortel 1/3 gelas bit, Vi> gelas mentimun. 
Sore: V2 gelas seledri. 

Malam: i gelas wortel. 


















PEMBAGIAN WAKTU UNTUK MENGONSUMSI i JS 



21. Terapi Jus untuk Amandel 

Pagi: i gelas wnrtel, Va gelas h ayam 
Siung; i gelas wortel, 1/3 gelas biL 1/3 gelas meiiLimuru 
Sore: 1 gelas wortel, Va gelas seledri, 1/3 gelas bayam. 
Malam: 1 gelas wortel. 

Anjuran: Konsumsi bawang merah dan sedikit bawang putih. 


371 




















EKSIKLOPFDM US BUAH QJ>N SAYJR UNTUK NYFMRUHAM 


22. Terapi Jus untuk Penyakit TBC (Tubcrkolosis) 

Pagi: i gelas wortel, Va gelas bayam. 

Siang: i gelas wortel, Vi gelas dandelioru 
Malam: i gelas wortel, l /z gelas seledri, 1/3 gelas bayam. 
Sebelum tidur: 1 gelas wortel. 
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PEMBAGIAN WAKTU BETIJK «D>GONSU«‘ JUS 



23, Terapi Jus untuk Pilek 


Pagi: i gelas wortel* V2 gelas bayam. 

Siang: V* gelas jeruk lemon. 

Sore: 1 gelas wortel 1/3 gelas bit T 1/3 gelas mentimun. 
.Malam: 1 gelas wortel, V2 gelas seledri, l M gelas peterseli; 
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I VMKIO 'tDIA lili BUAH CAN SAriffi IMUs Pt.NTEMBUHAN 



24. Terapi Jus untuk Penyakit Tumor 


Pagi: 1 gekis wortel, ¥2 gelas bayam, ¥a gelas lobak. 

Siang; ] gelas wortel, Va gelas bayam. 

Sore: 1 gelas wortel, 1/3 gelas bit, 1/3 gelas mentimun. 

Malam; i gelas wortel, Vz gelas seledri, Va gelns peterseli. 
Anjuran: Penderita harus terlebih dulu mengikuti program detoks 
sebelum minum rrsep ini. Agar lebih banyak menolong mengatasi ma¬ 
sa lati penyakit ini, dianjurkan banyak makan buah dan sayur segar. 

_ 
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1 $ 



25. Terapi Jus untuk Keputihan 


Pagi: l gelas wortel, ¥2 gelas bayam, 
siang: ¥2 gelas jeruk lemon, 

Sore: \ gelus wortel 1/3 getas bit 1/3 gelas mentimun. 
Malam: 1 gelas wortel, Vs getas seledri, 1/3 gelas bayam. 
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WAJAH 
DENGAN BUAH 
DAN SAYUR 

-(T*.?- 

'Jika kita dapat mengenali semua 
nutrisi dan dapat menerapkannya 
dalam kehidupan kita , maka kesehatan 
akan meningkat , keluarga sehat, 
dan hidup bahagia " 

IA, P, BANGUN ] 





























EN5IK10FED1A JUS BUAH DAM SAYUR UNTUK PENYEMBUHAN 




B ila Anda lidak punya waktu ke r alon, sesekali merawat diri di ru¬ 
mah tidak ada salahnya. Gunakan bahan-bahan alami yang masih 
segar di kulkas uLm di dapur. Sel n i n m tirah, Lidak ada efek samping. 
Anda bisa menikmatinya tanpa diburu waktu. Kita dapat membuat masker 
sendiri seperti buatan produsen kosmetik* dari berbagai bahan alami. Pi¬ 
lihlah bahan-bahan yang segar dan bermutu baik untuk mendapatkan hasil 
yang berkhasiat. Pi lililah buah bu ah a n yang masih segar, dan belum keda¬ 
luwarsa. Jus yang dibuat dengan resep di bawah ini sangat efektif meng- 
hilangkan dan membantu masalah yang timbul pada wajah Anda, seperti 
jerawat, kulit kering, ataupun untuk menyegarkan dan menghaluskan wa¬ 
jah. 
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Wtmm WAJAH DENGAN 3LAH DAK SAYUR 



^Masker ^Upukat 

Buah ini memiliki kandungan lemak yang berkhasiat melembap- 
kan kulit, sehingga cocok digunakan untuk membantu kulit kering agar 
lebih lembab, lembut, dan kencang. Masker dioleskan pada seluruh wa¬ 
jah, leher* dan pundak atas wajah kecuali bagian mata dan bibir. Karena 
bagian tersebut sangat sensitif. Untuk mendapatkan hasil yang maksi¬ 
mal hindari berbicara atau tertawa, bersin atau batuk saat masker, de¬ 
mikian juga menggerakkan bagian wajah seperti dahi, mulut, leher, dan 
kepala. 

Cara i: 

Lumatkan satu atau dua buah alpukat dengan blender, campur de¬ 
ngan satu sendok makan madu, dan aduk hingga merata, Bersihkan wa¬ 
jah dengan air, lalu oleskan pada wajah, dan biarkan lebih kurang 15 
menit hingga mengering, lalu bilaslah dengan air hangat. 

Cara 2 : 

Sebagai pelemb&p kulit kering. Oleskan alpukat yang telah diblen- 
der tersebut pada wajah dan leher Anda dengan sapuan yang tipis. Biar¬ 
kan selama 15 menit, dan mini bersih dengan air hangat dan tepuk-tepuk 
kulit wajah Anda sampai kering. Bisa dilakukan u-y kali seminggu, atau 
sesuai kebutuhan. 
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. C«»3; 

Untuk melembutkan dan menghaluskan tangan. Pengelupasan ku¬ 
li L alami ini terbuat dan bahan-bahan: V* hingga Va bagian buah alpa¬ 
kah i putih telur ayam kampung. 2 sendok makan gandum* 1 sendok teh 
perasan air jeruk lemon, i ’riiuk membuatnya adalah aduk menjadi satu 
bahan-bahan tersebut, hingga menyerupai pasta. Lalu oleskan secara 
lembut pada tangan Anda sambil memijatnya ringan. Biarkan selama 
lebih kurang 20 menit, dan bersihkan dengan air hangat. Lakukan se¬ 
suai kebutuhan dan perhatikan kulit tangan Anda akan lebih hal lis dan 
lembut. 

Cara 4: 

Untuk membersihkan wajah. Buah al pukat yang matang sebanyak 
‘/2 hingga i buah d i blender campurkan dengan sebutir kuning telur dan 
setengah cangkir susu. Kemudian ndukl&h hingga merata, lalu gunakan 
sebagai pembersih wajah, Terakhir bersihkan dengan air hangat. 
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MERAWAT WAJAH DENGAN 6JAR m SAYUR 



< 5 Masker Q%pel 

Kandungan yang terdapat pada apel dapat menetralisasi minyak 
yang berlebihan pada wajah, sehingga cocok digunakan untuk kulit ber¬ 
minyak. 

Cara i: 

Ambil 2 buah apel dan iliblender, lalu bubuhkan pada wajah Anda 
dan biarkan selama lebih kurang 15 menit Terakhir bilas dengan air ha¬ 
ngat 


Cara 2 : 

Un tuk kulit berminyak sebagai pembersih atau cleanser. Ambil apel 
L buah lalu buatlah menjadi jus apeh lalu gunakan air sarinya sebagai 
pembersih wajah, bilas dengan air hangat. Apel yang mengandung zat 
unti lu muk ini juga mampu mengangkat kotoran yang menempel pada 
kulit. 
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^Masker (Pisang 

Masker pisang dapat digunakan bagi semua jenis kulit, terutama 
kul t! yang berjerawat. 

Caranya adalah a nihil satu buah pisang ani bon yang matang dan 
lumatkan dengan blender, lalu oleskan pada ivajah dan leher. Biarkan 
J ebi b kurung 15 menit lalu bilas dpngan air hangat. Kemudian basuh lagi 
dengan air dingin dan tepuk-tepuk kulit wajah Anda sampai kering. La¬ 
kukan 2-3 kali seminggu, atau sesuai kebutuhan. 
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MCRAWfl W.A1A IDtWGAN BUAH DAN G AV U R 



GMasker Gferuk lemon 


C ucok digunakan antuk kulit normal atau berminyak terutama saat 
udara panas agar wajah terasa halus dan kencang namun tidak kering. 

Caral: 

Siapkan 2 buah jp-mk segar dan diambil carinya atau jus, kemudian 
campur dengan i bungkus gelatin dan aduk hingga merata. Boleh sim¬ 
pan di lemari es hingga cukup padat. Oleskan merata pada wajah dan 
biarkan lebih kurang 10 menit. Kemudian bilas dengan air dingin dan 
keringkan dengan handuk. 

Cara 2; 

Sebagai pembersih dan penyegar untuk kulit berminyak. Sebanyak 
i atau 2 buah jeruk direndam di dalam air, kemudian ditusuk-tusuk de¬ 
ngan garpu, dan biarkan jeruk tersebut terendam semalaman, lalu g n 
n akan untuk membasuh muka keesokan harinya. Atau celupkan sepo¬ 
tong kapas yang basah kemudian bubuhkan beberapa tetesan dari sari 
buah atau jus buah jeruk segar, kemudian bubuhkan pada wajah Anda, 
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^Masker QPepaya 


Untuk meremajakan lapisan dermis dalam kulit, dan cocok untuk 
semua jenis kulit dan membantu melembapkan kuiit serta dapat melu¬ 
ruhkan sel kulit mati- Merangsang pertumbuhan sel baru untuk mengu¬ 
rangi. garis-garis Lipiti, 

Caranya adalah blenderlah ¥2 buah pepaya ukuran sedang, kemudian 
oleskan padri seluruh wajah dan leher. Biarkan lebih kurang 15 menit. 
Kemudian bilas dengan air hangat tim keringkan, i .akukan hal ini se¬ 
lama sekali seminggu, 



334 







WtWAWAI WAJAH DENGAN F'AH DAN SAYUR 



^Masker ^Mentimun 


Cocok untuk kulit berminyak dan dapat memberi kesegaran pada 
kulit kusam dan terbakar sinar matahari. 

Cara l: 

Buah mentimun 1-2 buah di blender dengan t scndokmakan minyak 
zaitun serta 4 sendok susu segar matang. Kemudian aduklah hingga me¬ 
rata. Oleskan ke selumh wajah, leher, dan pundak. Kemudian biarkan 
selama lebih kurang 15 menit terakhir bilas dengan air hangat 

Cara 2 .: 

Untuk sebagai penyegar* Ambil sari atau blender mentimun terse¬ 
but, saring dan ambil airnya. Kemudian dengan bantuan sepotong kapas 
oleskan air mentimun tadi ke seluruh wajah. 

Cara 3 : 

Untuk kulit berminyak dan berjerawat. Ambil seiri s mentimun dan 
letakkan pada kulit Anda yang sudah dibersihkan. Lakukan sehari se¬ 
kali, menurut kebutuhan* 



V2 5 
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ENSIKLOHfcDW JU!> b-UAH DAN j Aril R UNTUK PENYEMBUH AH 


Gfylasker CTomat 


Bermanfaat bagi tubuh dan juga sungai bagus untuk kesehatan dan 
kelembapan kulit. Dengan pemakaian yang teratur dapat membantu 
memperkecil lubang pori-pori kulit. 

Cara i: 

Siapkan i 2 buah tomat likuran sedang lalu diblender, campur de¬ 
ngan 1 sendok makan susu bubuk dan 25 vc air jus jeruk. Kemudian 
aduklah hingga merata. Oleskan pada wajah dan leher sambil dilaku¬ 
kan pijatan ringan, biarkan loba h kurang 15 menit. Basuh dengan air ha¬ 
ngat. 

Cara 2 : 

Membuat kulit segar dan menghilangkan noda ringan. Satu buah 
tomat dijus lain dicampurkan dengan 3 sendok makan tepung maizena. 
Kemudian aduk hingga merata d a u menyerupai pasta, lalu oleskan pada 
wajah Anda sambil dipijat-pijat ringan selama lebih kurang 15 menit ke 
nmdtnn bilaslah dengan air hangat. 
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QMasker Qeruk c9Vipis 

Cocok untuk kulit kombinasi dan berjerawat, serta untuk meng¬ 
atasi penuaan dini, 

Cara i: 

Sebanyak Va bagian jeruk nipis diperas, dan dicampur dengan pu¬ 
tih telur i butir yang lelah dikocok kakm Kemudian biarkan lebih kurang 
15 menit. Terakhir h i 1 a s dengan air hangat. Untuk mendapatkan hasil 
yang maksimal bisa digunakan semalaman. 

Cara 11: 

Untuk mengurangi lemak yang berlebihan [ tidak dianjurkan untuk 
kulit yang bermasalah). Caranya adalah sapukan irisan jeruk tersebut 
pada wajah Anda dan lakukan minimal sekali sehari. 
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QMasker QMelon dan Semangka 

Cocok untuk kulit kering atau terbakar sinar matahari, karena me¬ 
lon atau semangka banyak menyimpan dan mengikat air. 

Caranya adalah sediakan melon atau semangka dengan irisan tipis- 
llpis. Kemudian bungkus hasil irisan dengan kain kasa dan tempelkan 
pada wajah Anda, Biarkan selama lebih kurang 15 menit. Kemudian bi¬ 
laslah dengan air dingin. 
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08 r*. J i i y., 

6 "Masker @$)ortel 


Comk untuk kulit yang kusam dan terbakar sinar matahari, .serta 
dapat melembutkan kulit dan mntijadikanuya lebih bersinar. 

Cara l; 

Ambil 3 batang wortel ukuran sedang lalu diblender, ditambahkan 
dengan madu 2 sendok tuakan dan 3 sendok makan yoghurt. Kemudian 
aduklah hingga merata. Setehh itu oleskan pada wajah sambil dipijat- 
pijat ke amli utas dengan lembut. Biarkan selama 15menit, lalu bilaslah 
dengan air dingin. 

Cara as 

Menghaluskan wajah. Wortel secukupnya dikupas dan diblender, 
tambahkan 1 sendok teh madu serta aduk hingga merata, lalu oleskan 
pada wajah Anda dan biarkan sampai kering, kemudian bilaslah dengan 
air H ingin. lakukan seuaru teratur. 
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EHSfOPEDIA JUj BUAH DAW SAVUH JNTUK PENVFMBl H.VN 




€Masker Stroberi 

Baik untuk kuliL berminyak* apalagi untuk meluruhkan sel kulit 
mati dan menyegarkan kulit yang telah kusam, dan juga melembutkan 
kulit kering, 

Cara ii 

Untuk kulit kering. Sebanyak 50 gram stroberi dicampur dengan 1 
sendok makan havermut, kemudian diblender hingga merata. Oleskan 
pada selu ruh wajah dan leher, sambil dilakukan pijatan ringan, Biarkan 
hingga kering lalu bilas dengan air hangat. 


Cara 2: 

Dipergunakan sebagai seru b. Ambil secukupnya beberapa stroberi 
kemudian diblender. Lalu dicampur dengan satu sendok makan susu 
sampai merata. Digunakan sebagai serub atau oleskan pada wajah dan 
diamkan untuk beberapa jam, Bilas dengan air hangat 

Cara 

Sebagai pengelupasan. Buanglah hutang sroberk dan lumatkan le¬ 
bih kurung 5-7 buah stroberi. Oleskan pada wajah dengan perlahan dan 
lembut, lalu pijatlah lebih kurang 15 menit. Kemudian bersihkan wajah 
dengan air hangat dan keringkan, 
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MKWAf WAJAH DENGAN BUAH DAN SAYUR 



QMasker GPutih < 5 Telur 


Untuk mengempiskan bengkak pada bulu mala. Kandungan pu¬ 
tih telur dapat mengetatkan pori-pori Aitda, sekaligus mengempiskan 
bengkak pada mata. Selain itu, pulih telur juga mengandung vitamin B 
konsentrasi tinggi yang dapat meningkatkan sirkulasi dan meredam pe¬ 
radangan. 

Caranya adalah gunakan jaii-jari tangan Anda untuk mencolek ¥2 
sendok teh putih telur untuk membersihkan kulit, oleskan di seputar 
mata Anda I hindari mata Anda jangan terkena putih telur). Kemudian 
biarkan putih telur sampai mengering» lalu bersihkan wajah dengan air 
hangat. Agar tangan tidak berbau amis cucilah tangan memakai sabun. 
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EMStUlOPEDW m 3-UAM DAN SAYUR UNTUK PEMtMBuHAH 



c 5 Masker ONia&u 


Membersihkan kulit berminyak. Antiseptik dan antibakteri alami 
pada madu merupakan pembersih terbaik bagi kulll berminyak dan ku¬ 
lit yang bermasalah. 

Caranya adalah teteskan 1-2 sendok madu hangat pada telapak ta¬ 
ngan Anda (bisa digunakan dengan microwave untuk menghangatkan], 
Kemudian pijat-pijat di atas kulit yang sudah dibersihkan, agar kulit 
lembap. Untuk membersihkan sampai ke dalam, tekan dengan jari Anda 
dan lepaskan. Lalu bilas dengan air hangat dan keringkan. Lakukan hal 
ini dua kali sehari. 
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MELAWAI WAJAH ObNGAN BUAH DAN bAYl R 



Cuka C%pti 

Asam alfa hidroksi pada cuka apel akan membunuh jamur dan bak¬ 
teri penyebab ketombe. 

Untuk mengusir ketombe* caranya adalah setelah menggunakan 
sampo dan conditioner. tuangkan ¥2 cangkir cuka apel organik ke selu¬ 
ruh rambut dan hati-hati jangan sampai cuka apel masuk ke mata, ke¬ 
mudian sisir dan bersihkan rambut Anda dengan air. Gunakan cuka apel 
setiap kali sehabis keramas, sampai ketombe hilang. 
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tNSh<10PI M J05 IHJM- DAN >AYU i UNTUK PENYEMBUHAN 


m 


^Masker cNanas 


Untuk kulit yang berminyak, karena dapat mengecilkan pori-pori 
dan sekaligus menyegarkan kulit wajah. 

(kira i: 

Kupas dan potonglah buah nanas segar. Kemudian iris-iris tipis 
memanjang, lain tempelkan pada wajah lebih kurang 10 menit. Selelah 
itu bilaslah dengan air dingin. 

Cara 2: 

Untuk melembutkan siku dan lutut. Satu buah nanas ukuran se¬ 
dang dikupas dan diparut atau di blender. Oleskan pada siku dan lutut 
serta gosok secara pertalian lahan, diamkan beberapa menit, kemudian 
bilas sampi bersih dengan air hangat. Keringkan sambil ditekan tekan 
secara lembu h 









•J 
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c e Masker QMengkudu 

Sangat haik untuk menangani jerawat, penuaan kulit, membuat 
utot-ntot wajah menjadi rdaks, serta mengatasi gejaJa kulit kering dan 
keriput. 

Caranya adalah bersihkan wajah dengan pembersih yang biasa 
Anda gunakan, bas ah i ia h kain kasn dengan sari atau jus mengkudu yang 
sudah Anda buat secukupnya. Kemudian tutup seluruh wajah, temiasuk 
dahi dan juga leher dengan kain kasa tersebut, lalu diamkan untuk be¬ 
berapa saat. Dan ulangi dengan air hangat. Lakukan k. e bera p n kali. 
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EN5 KUOPED A JUS- BUAH DAN SAVUft UNTUK FfcN v :MB'JHAN 



Buah ini sangat baik digunakan sebagai masker yang berguna un¬ 
tuk membersihkan kulit dan menyegarkan serta memutihkan, baik un¬ 
tuk kulit yang tidak bermasalah atau pun kulit normal 

Caranya adalah ambi! 3 buah bengkuang lalu dikupas dan bersih¬ 
kan. Kemudian diblender dan saring airnya. Diamkan sampai ada en¬ 
dapan putih di bawahnya, buang airnya .sebagian dan sisanya oleskan 
pada kuli L muka Anda, Diamkan beberapa saat (sekitar 15 menit). Ber¬ 
sihkan dengan air dingin. 







MERAWAT WAJAH DENGAN DUAH DAN SAYUR 



&Bedak Gferarvat 


Siapkan 20 siung sedang kunyit putih dan 3 lembar daun bmtowali 
[yang berkhasiat mendinginkan dan membersihkan darah] atau daun 
sirih [yang mengandung minyak atsiri, karoten, tiamina, riboflavin, 
asam nikotinat. vitamin C. tanin, gula, pati dan asam amino, berkhasiat 
sebagai astrigen]. Lalu sebanyak i jari temu giring [yang mengandung 
minyak atsiri dan zat pati, berkhasiat sebagai pendingin dan penghalus 
kulit, anti peradangan]. 

Selanjutnya bersihkan semuanya bahan-bahan lain tiriskan. Iris- 
iris lalu tumbuk halus. Buat hulatan-bui atau kedi, kemudian atur rapi di 
tampah, jemui? hingga kering. Jika ingin lebih halus giling dengan blen¬ 
der, selanjutnya diayak. Kemudian simpan di terapat kering. 

Cara menggunakannya adalah bersihkan wajah Anda terlebih dulu 
dengan air hangat. Ambil bedak jerawat secukupnya, lalu cairkan de¬ 
ngan ah hangat hingga menyerupai adonan, Oleskan pada wajah Anda 
hingga menutup kulit, dan biarkan selama 30 menit. Curi wajah dengan 
air hangat dan bilas dengan air dingin sambil ditepuk-tepuk. Lakukan 
setia [i hari sampai jerawat mengempis. 
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ENS.<LGPlPIA JUS BLA DAI* SAYURUNlWi HtNYtMtLHAN 



JENIS BUAH-BUAHAN DAN 
MANFAATNYA UNTUK KESEHATAN 


No 

Jenis Buah 

1 

z 

3 

4 

5 

6 

'T 

/ 

8 

i 

Alpukat 





X 




2 

Anggur 


X 

X 


X 




3 

Apel 

X 






X 


4 

Asam Jawa 







X 

S 

Belimbing 

X 






X 

X 

6 

Bengkuang 



X 






7 

Buah Buni 






X 



8 

Buah Naga 




X 


X 

X 


9 

Delima 





X 


X 

10 

Jambu Biji 









n 

Jeruk Bali 





X 



-p 

12 

Jeruk Keprak 









13 

Jeruk Nipis 








X 

14 

Kelapa 



X 





X 

15 

Kesemek 

X 







X 

i6 

Kiwi 










Keterangan: 

1 - Menurunkah tekanan darah. 

2 = Mengatasi gangguan lever. 

3 - Mengatasi gangguan ginjal dan saluran kandung kemih. 

4 = Mengobati penyakit asam urat. 

5 “ Menanggulangi penyakit anemia. 

6 = Menjaga kesehatan mata. 

7 = Mengendalikan penyakit diabetes mellitus (terapi). 

8 = Mengobati gangguan batuk. 

y = Mengatasi gangguan diare dan sakit perut. 

10 = Menurunkan kadar kolesterol, 

11 = Sebagai antikanker. 
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AMFlR.fi U 


9 

10 

11 

12 

13 

14 | 15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 


X 


X 










X 


V 

X 


X 

X 








X 


X 

X 

X 


X 

X 

X 

X 


X 

X 


X 














X 


x 

X 





X 





X 

X 

X 

X 

X 

X 










X 














X 

X 


X 











X 



X 



X 


X 

X 

X 






X 

X 





X 




- 

K 

X 


X 

X 









X 


X 


X 

X 





X 

X 

X 


X 

X 



X 

X 

X 




X 



X 


X 















X 

X 













X 













X 

X 


12 ^ Terapi kecantikan* 

13 - Menjaga kesehatan t ulang dan gigi. 

14 = Sebagai antivirus 

j5 = Meningkatkan fungsi saraf* 

16 = Mengatasi gangguan sari awan. 

17 = Meningkatkan daya tahan tubuh. 

18 - Mengatasi gangguan demam. 

19 - Mengatasi penyakit jantung dan stroke. 

20 - Mengatasi infeksi. 

21 - Sebagai antioksidan. 

22 = Melancarkan saluran pencernaan atau mencegah konstipasi. 
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i m. OPFDIA LIS BUAH DAM SAYUR UNTUK PENYEMBUHAN 


No 

Jenis Buah 

1 

2 

3 

4 5 

6 

7 

8 

17 

Lengfeeng 









18 

Mangga 









iq 

Manggis 









20 

Markisa 


X 

X 



X 



21 

Melon 









22 

Nanas 



X 






23 

Pir 








X 

24 

Pepaya 









2{y 

Pisang 









26 

Rambutan 









27 

Salak 








X 

28 

Sawo 









29 

Semangka 


X 







30 

Sirsak 









31 

Srikaya 









32 

Stroberi 


X 







33 

Terong Belanda 






X 




Keterangan i 

j - Menurunkan tekanan darah. 

2 = Mengatasi gangguan lever. 

3 = Mengatasi gangguan ginjal dan saluran kandung kemih. 

4 = Mengobati penyakit asam urat. 

3 - Menanggulangi penyakit anemia, 

6 = Menjaga kesehatan mata. 

7 = Mengendalikan penyakit diabetes meditus (terapi). 

8 = Mengobati gangguan batuk. 

9 = Mengatasi gangguan diare dan sakit perut. 

10 = Menurunkan kadar kolesterol 
n - Sebagai antikanker. 
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WiRAN 





9 

1(1 

11 

12 

t3 

14 

tj 

16 

«7 

18 

19 

20 

21 

22 

— 



X 



X 







X 


X 

X 





- 

X 




X 









X 

X 



■ 

X 




X 





X 



X 




X 

X 







X 

X 


X 

X 



X 





X 

X 


X 

X 

X 

X 













X 

X 



X 





X 




X 

X 

X 



K 







X 

X 


X 

X 

X 










X 



X 

X 














X 













X 


X 

X 





X 


X 



X 









X 





X 

X 













X 

X 



X 



X 


X 

X 













1 





X 

X 


12 = Terapi kecantikan, 

13 = Menjaga kesehatan tulang dan gigi. 

14 = Sebagai antivirus. 

lfi = Meningkatkan fungsi saraf, 

16 = Mengatasi gangguan sariawan. 

17 = Meningkatkan daya tahan tubuh. 

18 = Mengatasi gangguan demam, 

19 = Mengatasi penyakit jantung dan stroke. 

20 = Mengatasi infeksi. 

21 - Sebagai antioksidan. 

22 = Melancarkan saluran pencernaan atau mencegah konstipasi. 


EJP-26 
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-J5I- OFFDiA .US BUAH O AH SAYUR IMTIK PENYEMBUHAN 



JENIS SAYUR-SAYURAN DAN 
MANFAATNYA UNTUK KESEHATAN 


No 

Jenis Sayur 

i 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

i 

Asparagus 

X 


X 

X 

X 




2 

Bayam 





X 


X 


3 

Belimbing W u lu h 

X 



X 



X 


4 

Bit 





X 




5 

Brokoli 









6 

Buncis 

X 






X 


7 

Daun Min 






X 



8 

Jagung 






X 



9 

10 

J ahe 




X 




X 

Kacang Hijau 





X 




i [. 

Kacang Kedelai 









12 

Kapri Manis 

X 






X 


13 

Kecamb ah/’ taoge 









14 

Kembang Kol 









15 

Kubis/Kol 







X 


16 

Labu Kuning 



X 

X 


X 

X 



Keterangan: 

t = Menurunkan tekanan tiara h. 

2 = Mengatasi gangguan lever 

3 - Mengatasi gangguan ginjal dan saluran kandung kemih* 

4 - Mengobati penyakit asam urat. 

5 - Menanggulangi penyakit anemia. 

6 = Menjaga kesehatan mata. 

7 = Mengendalikan penyakit diabetes mellitus (terapi). 

8 = Mengobati gangguan batuk. 

9 - Mengatasi gangguan diare dan sakit perut. 

10 = Menurunkan kadar kolesterol. 

11 - Sebagai antikanker. 
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LAMP RAN 


9 

»1 

11 

12 

*3 

u 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 




X 










X 


X 

X 











X 


X 

X 







X 




X 


X 















X 








X 

X 


X 


X 












X 









X 







X 

X 


X 


X 




X 



X 












X 







X 









X 


X 

X 


X 





X 



X 

X 


X 

X 











X 



X 

X 










X 


X 

X 








X 

X 


X 


X 

X 








X 

X 


X 

X 


X 






X 

X 


X 




12 - Terapi kecantikan 

13 = Menjaga kesehatan tulang dan gigi. 

14 = Sebagai antivirus. 

15 = Meningkatkan fungsi saraf. 

16 = Mengatasi gangguan sarlavftin. 

j7 - Meningkatkan daya tahan tubuh, 

18 - Mengatasi gangguan demam. 

19 = Mengatasi penyakit jantung dan stroke. 

20 - Mengatasi infeksi. 

21 - Sebagai antioksidan. 

22 - Melancarkah saluran pencernaan atau mencegah konstipasi. 
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:n$ mm a us buah-«v sayuf i *• iuk p tr /ewbuhan 


Nt> 

Jenis Buah 

i 

2 

3 

4 

3 

6 

7 

■ 

& 

17 

T,idah Buava 

v 






— 



18 

Mentimun 

X 







19 

Pandan 








X 

20 

Faprika 







X 


21 

Pare 


X 





— 

X 


22 

Pegagan 



X 






23 

Rumput Laut 









24 

Sawi Hijau 




X 





25 

Sawi Putih 



X 

X 





26 

Selada 

X 




X 




w 

Selada Air 



X 






28 

Seledri 









29 

Serai 




X 




X 

30 

Talay 



X 





X 

31 

Tomat 




X 


X 



32 

Wortel 

X 

X 



* 



Keterangan: 

1 - Menurunkan tekanan darah, 

2 = Mengatasi gangguan lever, 

3 = Mengatasi gangguan ginjal dan saluran kandung kemih. 

4 - Mengobati penyakit asam urat, 

5 = Menanggulangi penyakit anemia. 

(i = Menjaga kesehatan mata. 

7 - Mengendalikan penyakit diabetes mcllitus (terapi], 

S ~ Mengobati gangguan batuk, 
o - Mengatasi gangguan diare dan sakil perut 

10 - Menurunkan kadar kolesterol. 

11 - Sebagai antikanker. 
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n* - 

io 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

IS 

19 

20 

21 

22 



X 

X 


X 








X 




X 





X 

X 




X 




X 







X 

X 




X 


X 






X 


X 

X 

X 


X 




X 


X 


X 

X 






X 







X 


X 

X 















X 



X 



X 








X 












X 


X 



X 

X 



X 



X 


X 


X 




X 






X 


X 


X 


X 


X 
























X 














X 



X 











X 


X 







X 




X 

X 


12 = Terapi kecantikan, 

13 = Menjaga kesehatan tulang cian gigi. 

1.4 - Sebagai antivirus, 
j5 = Meningkatkan fungsi saraf. 

16 = Mengatasi gangguan sari awan. 

17 - Meningkatkan daya tahan tubuh. 

18 - Mengatasi gangguan demam. 

19 - Mengatasi penyakit jantung dan stroke. 

20 = Mengatasi infeksi. 

21 = Sebagai autioksidaiu 

22 — Melancarkan saluran pencernaan atau mencegah konstipasi. 
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TENTANG PENULIS 


Penulis adalah pelaku terapi jus sejak 
tahun 2000, Dari kebiasaannya minum 
jua buah dan jus sayuran, keluhan yang 
mengancam kesehatan berangsur-angsur 
teratasi. Bahkan, keluhan kedua kaki yang 
sering mengalami ngilu dan nyeri, mudah 
sakit kepala sewaktu bangun tidur, dan 
gampang lemas* kini tak lagi ia derita. Wa¬ 
jah dan kulitnya pun menjadi lebih segar 
dan energik. Sesungguhnya di dalam men¬ 
dapatkan kesehatan tubuh tidaklah seru 
mil dan semahal yang dibayangkan. Tentunya buku ini akan menjadi 
dokter termurah di dalam rumah Anda beserta keluarga sendiri. 

Dr. Ab p d n ego Bangun. SH. M HA, telah banyak mempelajari 
fungsi dan manfaat tanaman obat yang berkhasiat bagi kesehatan khu¬ 
susnya untuk perawatan dan penyembuhan penyakit- Kegemarannya 
menulis disalurkan ke berbagai surat kabar dan majalah seria mem¬ 
beri cera tu ah. Keri n taa n n y a p ad a ilmu pen geta h ua n d an p ene rapa n ny a 
bagi kepentingan umum salah satunya direalisasikan dengan j Mendiri¬ 
kan "'Klinik Alamanda Medika pada awal tahun 2000, Penulis seorang 
praktisi. herbalis sekaligus pakar akupunktur dan kecantikan, seria 
konsultan huktim. 

Pemilisjuga tercatat sebagai Wakil Ketua Himpunan Pengobat 
Tradisional dan Akupunktur se-Indonesia (HirTRI) wilayah Jabotabek 
(1999- 2003), Jabatan penting yang dipegangnya hingga saat ini ada¬ 
lah Pimpinan Umum sebuah surat kabar umum dan kesehatan Berita 
Utama, la juga sebagai anggota Persatuan Wartawan Indonesia (PWI) 
di Jakarta, serta sebagai dewan redaksi pada surat kabar Media Kota. 
Juga sebagai konsultan hukum pada Asosiasi Pengobat Tradisional Ra 
rrtuan Indonesia (ASPETRI), Serta pada Lembaga Konsultasi & Bantuan 
Hukum Aniulbi dan Filantrop di Banten dan Jakarta. Dengan rasa syu¬ 
kur di tahun 2009 telah mendirikan '“OLES" atau Bangun Legal Sennce 
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yang berkedudukan di Banten dan Jakarta, guna melayani dalam kepe¬ 
dulian hukum. 

Kegiatannya dalam menggali dan mendalami pengetahuan tetap 
dijalankan dengan tekun Di sela-sela kesibukannya itu, ia masih me¬ 
nyempatkan diri menulis buku ini* 

Abednego Bangun juga telah menulis banyak buku yang berju¬ 
dul: 

1. Pengoba tan Ai ai b un tu k Re matik dan Asam Urat. 

2. Dori Alam untuk Kecantikan. 

3 - Ensiklopedia Tanaman Obat Indonesia. 

4 - 15 Penyakit Kosmopolitan Atasi dengan Terapi Jus. 

Panduan untuk Perokok,” solusi tuntas untuk mengurangi rokok 
dan berhenti merokok, 
b. Khasiat dan Manfaat Mengkudu. 

7 - Terapi Jus dan Ramuan Tradisional untuk Hipertensi. 

■B. 11 Vegetarian” Pola Hidup Sehat Berpantang Daging. 

9. Terapi Jus & Ramuan Tradisional untuk Kolesterol 

10. Menangkal Penyakit dengan .Jus Buah dan Sayuran. 

11. Mengatasi Problem Pencernaan dengan Terapi Jus. 

12. Aneka Jus & Masker Buah untuk Kecantikan. 

13 Jus Bual] & Sayuran untuk Mengatasi Kanker. 

14. Sehat & Bugar pada Usia Lanjut dengan Jus Buah & Sayuran. 

15 - Buku-buku pada nomor 7, n, 14» di atas telah diterbitkan 

di Malaysia dan dialihbahasakan ke Bahasa Malaysia. 
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ENSIKLOPEDIA 

JUS BUAH DAN SAYUR 

UNTUK PENYEMBUHAN 


Makanan adalah sebuah pilihan. Pilihan 
untuk hidup sehat atau sakit Aneka pe¬ 
nyakit sebenarnya dapat dihindari dengan 
memilih secara tepat makanan apa yang 
dimakan. Karenanya, memanfaatkan sum¬ 
ber alam merupakan cara bijak dalam 
mencegah dan mengobati penyakit secara 
mudah dan murah. Salah satunya dengan 
meminum jus buah dan sayuran. Cara ini 
merupakan tangkah paling efisien untuk 
menyuplai tubuh dengan vitamin, mineral, 
dan antioksidan. Konsumsi bua h dan sayur 
dalam jumlah banyak sufit dilakukan, ka¬ 
rena volumenya besar sementara kapasi¬ 
tas lambung sangat terbatas. 

Untuk memperbesar daya terima lambung 
dan meningkatkan a sup a n zat-zat yang 
terkandung dalam buah dan sayur, dapat 
dilakukan dengan membuat jus. Nilai gizi 
dan kekuatan penyembuh buah dan sayur 
sudah diketahui sangat luar biasa. Antiok¬ 
sidannya yang berlimpah dianggap bisa 
memudahkan penyembuhan dan meng¬ 
halau berbagai penyakit, 

Jenis buah dan sayuran apa sajakah yang 
menyehatka n jika dibuat jus, dan apa sa¬ 
jakah manfaatnya bagi tubuh? Anda akan 
memperoleh jawabannya dalam buku InL 
Bagi mereka yang selama 3nl terjajah oleh 
penyakit dan belum tersembuhkan, hanya 
dengan mengonsumsi jus buah dan sayur 
secara teratur, niscaya tubuh sehat segera 
Anda miliki. 



Kiranya Anda dan keluarga diberkati Tuhan metalui pemanfaatan buah-buahan dan 
sayur-sayuran untuk jus yang menyembuhkan. Maka hidup sehat tidak akan terlewati» 
Selamat mencobai 
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